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まず、 gl ページの 

r 料理編の料理をお作りになる前に」 を 
お読みください。 


料理編 

もくじ 



ヘル シオを 上手にお使いいただく ためにへ ル シオの 特長を生かした、 
基本のお料理を 乂門メニュー として、くわしくご紹介します。 


♦自動 メニュ ー :15メニュー掲載：17メニュ ー 



1 ページ 

• 鶏のから揚げ(もも 肉） 10681 

EI 

•酢豚 10731 

の 

• ブロッコリ-とアスパラガスのサラダ 10921 

ED 

•ゆで 卵 11011 

の 

• レトルト食品 (カレ-•パスタソ-ス他） 11021 

m 

※[ゆで卵&冷;まごはん&レトルトカレ- 1102 1] 


•焼きいも 10391 

の 

•ベ イクドポテト 10401 

四 


1 

• さんまの塩焼き 10621 

ス-ジ 

の 

•マカロニグラタン 10141 

の 

•茶わん蒸し 1 1 〇3| 

品 

•赤飯 11061 

品 

•山菜 おこわ 11071 

品 


• 卜ースト&ベーコン巻き&目玉焼き 11451 
※[卜ースト 1145 1] 

18 


•スパゲティ&ソース 1 152 1 
•[ナポリタン |152|] 

19 



■カタログなどに記載の自動メニュー数288メニューとは、自動加熱あたため（サックリあたため4メニュー、しっとりあたた 
め4 メニュー、スポットスチーム、解ま、牛乳•酒のかんの計12 メニュー）蒸し野菓3 メニューと、もくじのメニュー名に丸印 
が付いている273 メニューとを合わせた数です。 


■料理編掲載メニユー数381メニユーとは、手作りのセットメニユー数を個々に数え、重複メニユーや簡単なアレンジメニユ ー 
(※印）は含んでいない数字です。 











































































《 10001 は自動メニュー番号です。 

※メニュー番号のある!；]のメニューは、そのメニュー番号でできる応用メニューです。 


焼き物 


> 自動メニュ ー : 63メニュー掲載： 68メニュ - 


卜ージ 


焼き物のコツとポイント 


鶏の照り焼き を〇 1 ] 


•焼きと り を 02] 


タンドリーチキン 10031 


手羽元の香り焼き &04] 


鶏のねぎみそ焼き 10051 


ピリ辛チキンを 〇句 


鶏手羽先の黒酢焼き を〇 7 ] 


鶏のゆず風味焼き を 08] 


鶏のトマトソースがけ [0091 


• チキンガーリツクステー キを 1 0] 


•鶏の もも焼きけ レンジソース） 5 11 1 


鶏のもも焼き （レモンガーリック） [0121 


鶏のキムチ添え 10131 


海の幸の豆乳グラタン |〇 1 5| 


ドリアり 16"! 

ミ 毎の幸のホイル焼き 


ハンバーグ を 17] 


I ハンバーグ ( ゆで卵•添野菊 を ISI 


豆腐ハンバーグ 10191 


スペアリブ 10201 


スペアリブの黒酢風味焼き 10211 


豚肉のしようが焼き 10251 
野菜の肉巻きな スパラガスとにんじん） 巧^ 


野菜の肉巻き (大根とにんじん） ^231 


白ねぎの和風ロール 10241 


焼き肉 り 26] 

口ーストポークのノ N —ブマリネ焼き 10271 


豚バラ肉の香味ロースト 「0281 
牛口ースの塩蓋焼き 
焼き豚 

ローストチキン 
口ーストビーフ 


肉の油抜き (豚バラ肉かたまり） [0291 


• 肉の油抜き(鶏もも肉） を301 


豚バラ肉のおろしがけ 度 31] 


ベーコン 1032] 


ノ、ム ^331 


焼きかぼちゃのコロコロサラダ り 341 
※[焼きピーマンのおひたし 厄罰^] 


焼き野菜のサラダり 35] 


• ピンチヨス 1036] 


I ぺージ 


•シーザー サラダ 10371 


• 焼きなす 10381 


• 焼きそば り5句 


じやがいもの重ね焼き 10411 


鶏じやがトマト 10421 


ポテトとコーンのらくらくグラタン 10431 


じやが' ピザを 44] 


ポテトのミートソース焼き 10451 


じやがいもときのこのグラタン [0461 


キャベツのチーズ焼き 10471 


キャベツの巣ごもり 10481 


• 玉ねぎとなすのオイル焼き を 49] 


ベイクドオニオン L 050 I 


I 大根とベーコンのチーズ焼き 恒 51] 


かぼちゃのチーズ焼き [0521 


トマトの肉詰め 10531 


• トマトとレタスの卵ココット [054] 
焼き魚のコツとポイント 


I 塩ざけ を5句 


I 塩 さばを 57 ] 


あじの開きを 58] 


さんまの開き を 59] 


しし やちを 60] 


さばの塩焼き を 61] 


たいの姿焼き 10631 


•ぶりの 照り焼き を 64] 


さばの黒酢照り焼き を 65] 


さわらのみそ漬け 10661 


たいのみそ漬け 10671 



33 


32 


31 


30 


29 


43 


42 


28 


27 


41 


40 


26 


25 


39 


24 


38 


23 


37 


22 


36 


35 


20 


34 


ゆで•蒸し物•煮物 


から揚げ•フライ 






























































































































































































































































から揚げ•フライ 


> 自動メニュ ー : 22メニュー掲載： 23メニュ - 


から揚げ•フライ•春巻きのコツとポイント 
こんがりパン粉の作り方 

• 鶏のから揚げ (手羽 元） を H 
※[鶏のから揚げ(もも肉）& 

焼き野菜のトマトソース添え 胃] 

•鶏のゆかりホ揚げ 胃 
•豚肉のから 揚げを 巧] 

♦豚肉の竜田揚げ 風り^ 

•肉団子の甘酢 あんを 13 
•揚げシュウ マイを 
♦さばのおろし煮 風り 子巧 
♦かれいのあんかけ [577] 

•さばの竜田揚げ風 胃 


ジ 


44 


45 


46 


47 


48 

49 


♦なすの揚げび たしり 791 . 

• とんかつ [5 をな! 

♦ポテトコロッケ りを n . 

• アスパラガスの肉巻きフライ ^8^ 
•豆腐 ヵッ國 
• 明太子フライ 胃 
• レバーナッツフライ ME 
• えびフライ りを司 
♦エリンギのフライり を子! 

• いわしのフライ りを到 
• ツナのおつまみ春巻き りを到 
• 豚肉とナッツの春巻き M 
• フライドポテト 巧を n 


ジ 


49 


50 



52 


53 



ゆで•蒸し物•煮物 


> 自動メニュ ー :45メニュー掲載： 52メニュ - 


ゆで•蒸し物のコツとポイント 
• キャベツの半熟卵サラダ 胃 
• ミモザサラダを 13 
♦ かぼちゃといんげんのサラダり 弓司 

参 じやが'いもの楽味あス |09句 .. 

•たっぷり野菜のせいろ豚しゃぶ 医 H 

•煮なますを H . 

♦にんじんとウインナーのサラダ 丘を国 
• うなぎの大皿蒸し 丘写 g 
•洋風茶わん蒸し 田写!] 

はもの±びん蒸し 

たいの姿蒸し 

手作 U 豆腐 

※にま風味/そのまま温奴/梅風味/豆花（トウファ)] 

• うなぎの蒸し寿司 1108] 

♦手作り中華まん けで司 
•手作りシュウマイ 画 
• しいたけシュウマイ 丘 33] 

• ひすいシュウマイ 11121 
•肉団子のもち米蒸し 圧 I 司 …… 
•アスパラガスの簡単ぎょうざ 丘13 
•蒸し鶏のサラダ仕立て 任!！ 

•蒸し鶏のカシューナッツソース 丘！！ 

•ぶりの酢煮 任33 . 

•あさりの酒蒸し 丘!！ 

•えびのサラダ 丘 H 

•白身魚と野菜のバター蒸し pf 项 


54 

■ 


55 

1 


56 

■ 


57 

■ 


58 

■ 


59 

■ 


60 

■ 


61 

■ 


62 

1 


63 

1 


64 

1 


65 

■ 


•たらのちり蒸し 巧 21 1 
♦キャベツのみそ蒸し 田^ 
•キャベツと蒸し鶏の中華風 百選司 
•キャベツと厚揚げの卵とじ 丘^ 

• キャベツのザワークラウト風 巧^ 
• キャベツと梅じその豚しゃぶ 丘塑 
•キムチ豆腐 田^ 

•蒸しべーコン巻き 丘题 
♦いろいろ野菜の蒸し煮 巧^ 


65 


66 


67 


煮物-ごはんのコツとポイント 
•里いもの煮物 胃 
♦かぼちゃの煮物 5^ 

•肉じゃが 丘^ 

•豚の角煮 丘写 g ...... 

•鶏の柔らか梅酒煮 SH 
•鶏の赤ワイン煮 EH 
ビー フシ チュー 


68 


69 


70 


♦かれいの煮つけ 11381 
•さばのみそ煮 5^ 

♦切り干し大根の煮物 [141] 

♦ひじきの煮物す @ 

• 黒豆 11431 . .•……….… 

•昆布豆 5^ 

味つけの違う煮しめ(♦白煮♦含め煮） [1^ 
ごはん 
おかゆ 
パエリア 



72 

73 

74 

















































































































































































































































































《 10001 は自動メニユー番号です。 

※メニユー番号のある!；]のメニユーは、そのメニユー番号でできる応用メニユーです。 


酒の肴 


> 自動メニュ ー: 4メニュー掲載：13メニュ - 


ぶり大根 機 . 

牛すじの煮こみ 013 
たいのあら炊き 已蜀 
れんこんの明太子あえ 區 
厚揚げのみそ焼き 
オイルサーデインのパン粉焼き 
いかのマヨネーズ焼き 


p -ジ 


75 

76 


77 


ほたてのわさびじょうゆ焼き 
砂肝のホイル焼き 
ささ身の明太マヨネーズ焼き 
たこときのこのエスカルゴ風 
豚肉の塩蓋焼き 
サーモンテリーヌ 


ジ 


77 

78 

■ 

79 


> 自動メニュ ー : 86メニュー掲載：156メニュ - 



セツトメニュ 


モーニングセット 


参 自動メニュ ー :5メニュ ー 
掲載： 9メニュ ー 


• りんご卜ースト&ポテトサラダカップ 巧461 
•卵と ウインナーの口ールサンド 丘巧 


80 


ク'ラタンパン&おさつマーマレード 11 48] 
じゃこ卜ースト&ほうれん草ココット [14^ 
ミートサンド& 

プチトマトのベーコン巻き 胃 


81 


お弁当セット 


• 自動メニュ ー ： 21メニュ ー 
掲載： 21メニュ ー 


♦[ささ 身口ール.チーズ 「1511 ] 

※[ささ身口ール•アスパラガス 日を]] 

※[ささ身口ール•梅おかか [运互] 

•[かぼちゃ サラダ 31]]] 

♦[肉 巻きブロッコリ ー& トマト 11511 ] 

♦[鶏 そぼろ 21]]] . 

•[いり 卵國] 

♦[ヘル シー大学いも 31]]] 

•[エリン ギのべーコン巻き 21]] ] 
♦[まいたけの きんぴら 巧ち H ] 

♦[牛肉と きのこのソース炒め 巧を n ] 

•脈 肉と高菜のまぜごはん(具） 國] 

♦[セ サミチキン 巧ち T 1 ] 

* [タラモサラダ 1151 1 ] 

•[じ ゃがいをのカレーソテー 11511 ] 

♦[鶏 マヨグラタン 巧を n ] 

•[かんたん チンジャオ 21互 ] 

•[油揚げの チーズ巻き 國] 

•[ じゃがし、もとべーコンのノ巧一しようゆ 11511 ] 
♦脈 肉の甘辛炒め 11511 ] 

*[ 冷凍ハンバーグ 日を 1] ] 


82 

83 

84 



85 


•[かぼちゃのきんぴら ri 5 ii ] 
•[冷凍春巻き 网] ….… 


85 


夕食セット 


• 自動メニュ ー :6メニュ ー 
掲載： 8メニュ ー 


• ※ごはん&※肉じやが 11531 
※ごはん 
どんぶりごはん 
• ※ごはん&肉豆腐け ちろ 
• ※ごはん&※さばのみそ煮&なすのあえ物 [1^ 
•カレーライス [ i ち旬 


iSTa 


87 

■ 

88 


• 麦ごはん&ヘルシートマトカレー 「1571 
•ドライカレー&カレーピラフ 巧ち哥 


89 






















































































































































健康セツトメニュー 


♦自動 メニュ ー: 50メニュー掲載：101メニュ ー 


健康セツトメニユーのご紹介 
髙城先生のへルシーアドバイス 


ジ 

ETil 


91 


健康/低カロリーセット 


• 鶏のごまだれ焼き&和風焼き野菜 2^ 
• 鶏の南蛮漬け&カラフル焼き野菜 画 
• 鶏じやがのせ焼き&かぶのサラダ 酬 
♦ 鶏の焼きびたし&焼き野菜 [ W ] 

• ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物 Pi をす 


92 

93 


94 


• あじのスパイシー焼き&かぼちゃのマリネ [1 M ] 
• あじの辛味焼き&きのこのホイ J レ焼き 百を司 


95 


• さばの照り焼き&長いものグラタン 丘 66] 


96 


• さばのおろしソース&里いをサラダ 


•いわしのチーズ焼き& 


エリンギのゆずみつあえ [1^ 
• さばの梅ホイル焼き& 
ブロッコリーのサラダ け691 


97 


• ひき肉のせ豆腐&とろろ昆巧煮 11701 

•豚 ヒレのケチャップ焼き 
&さのこのレモンマリネ riYT ] 


98 


• 豚と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 11721 
♦ 豚と大根の蒸し物&もやしの中華あえ [17^ 
• 豚の梅蒸し&白菜とツナの煮物 [174^ 

♦ 鶏の香味蒸し&れんこんのあえ物 [17^ 

♦ 鶏ののり巻き&青菜と油揚げの煮物 [17^ 
•白身 魚の蒸し物&なすときのこの梅あえ 己互司 
•し、 かの エスニック 周蒸し物&ツナじゃが 


99 

100 

m 

101 

■ 

102 


•さけのオイスターソース蒸し 
&パプリカのあえ 物已^ ngg 

•いわしの香味蒸し&里いもサラダ 胃 
• えびのチリソース&ブ□ッコリーのおひたし 


104 


健康/減塩セット 


• しいたけの肉詰め&春菊の煮びたし pTssl 
• 温野菜のグラタン&なすのマリネ pi を司 
• さわらの香草焼き&わかめのココット [183 
• さわらのしそ焼き&さつまいものあえ物 M 
•豚 ヒレのカレー焼き 
&野菜のピーナッツあえ 胃 
• 鶏のごま焼き&ごぼうの±化煮 M 

健康/野菜（ビタミン）たっぷり セット 

• チンゲン菜のみそグラタン 
&かぼちゃのサラダ 119。 

•さけと トマトのレモン焼き 
&さつまいものチーズ焼き [ i ろを] 

•鶏の きのこ焼き&根菜の和風マリネ OH 
♦ ベジバーグ&野菜のチーズ風味焼き [ iM ] 

• 白身魚のかぶら蒸し 
&青菜のごまマヨあえ pi ろ司 

• 白身魚と野菜の蒸し物&ポテトサラダ 巧ろ司 
• 野菜の肉みそがけ& 

れんこんのかつおあえ [ W ] 

• あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 Pi ち到 


ジ 


107 

108 


109 


110 


田 




健康/カルシウムしっかりセット 
• ヘルシーかに玉&チンゲン菜ナムル [199] 
• チヤンチヤン焼き&きのこの白あえ 医与^ 
•すき焼き風煮物&れんこんの甘酢 医を] 
•和風酢鶏&ニラのごまあえ 胃 
• さんまのホイル焼き 
&チンゲン菜のごまあえ 胃 

健康/疲れにおすすめセット 




115 

116 


♦カレーうどん 

&ブロッコリーのマヨみそあえ を沉1 na 

• ニラレバげめ&卵ス-プ \ 2 ^ 

• ゴ-ヤと豚肉のみそげめ&パプリカのあえ 物を り司 


118 


• さけのマリネ&なすのチーズ焼き [WI . BiH 


さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ 11831 
• 牛肉ときのこのプルコギ風 
&ブロッコリーのナムル [184 J 


106 


•豚肉のごまだれ焼き& 

甘酢かぼちゃ&塩昆巧キャベツ 酬 
•ほたてのサツと煮& 

パプリカの梅昆布サラダ 胃 


119 


おもてなしセット 


参 自動メニュ ー :4メニュー掲載：17メニュ ー 


•和風 A セットを 〇到 




• 洋風 A セツ トに111 


122 


’鶏のねぎおろしがけ’豚肉の梅しそ巻き 
•和風焼き野菜•衣かつぎ 


•チューリップのフライドチキン-じやがいものカナッペ 
•焼き野菜•スティック春巻き 


•和風 B セットを 101 


121 


•洋風 B セットに 121 


123 


•さけのごまみそ焼き•豚肉のゆずこしよう焼き 
-牛肉巻きごはん-長いものカナッペ • なすとトマトのあえ物 


-りんごの豚肉巻き•パプリカのオープンオムレツ 
’ 口ールパンキッシュ•かぼちゃのサラダ 























































































































































































《 10001 は自動メニュー番号です。 

※メニュー番号のある!；]のメニューは、そのメニュー番号でできる応用メニューです。 


> 自動メニュ ー : 38メニュー掲載： 52メニュ- 


お菓子.パン 



クッキー 


•型 抜きクッキー を!^ 

♦おから クッキー に 14| 

• アイスボックスクッキー 医 n 
お菓子作りのコツとポイント 


124 

125 


ケーキ 

• スポンジケーキ 12161 . . 

♦ 2段ケーキ を巧 
♦チヨコ レー トケ ーキ医 @ 

•ボー ル DE ケーキ を巧 

ベイクド チーズケーキ 

• 口ールケー キ医國 

[•ココア ロール/ • 抹茶口ール] 

♦シフ オン ケーキを を T ] 

[•マーブル/ •泡 茶/ •ココァ/ 燃] 

マドレーヌ 
パウンドケーキ 


126 

127 

128 



131 


シュークリーム 

• シュークリーム 医^ 

•エクレア 医^ 

•パイシ ュー ...... ‘……….。-…- 

プリン 

•プリン^. . 

• プリン(なめらかタイプ） 岡 
•[豆乳 プリン(なめらかタイプ）] 

おやつ 

スイートポテト 

•大学い も 医^ 

アップルパイ 

•焼き りんご 胃 

•揚げ パン 医^ . 

•食パン ピザ 医^ 

•チヨコ バナナケーキ 医を] 

• 蒸しパン 12321 - . 

•野菜 ジュースの 蒸し パンを 


132 

133 


134 

■ 

135 

136 

137 

138 


♦米粉 蒸しパン を341 
♦カッ プリンを 浸司 
オムレット 

和菓子’ソース • クリーム’ジャム 

おはぎ 
桜もち 

ホワイト ソース 
カスタードクリーム 
いちごジャム 
口ールパン 
• 口ールパン 

•あん パン 国3 
• ウインナーロール 医 Ml 
パンかりのコツとポイント 

山食パン • 動物パン 
山食パン 
動物パン 
フランスパン 

• フランスパン (バゲット） 医^ . . 

[♦ブ ール/ •ク ツぺ] 


-ジ 
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圍 

141 

■ 

142 

143 

146 


ピザ 


•クリスピーな ピザ (マルゲリータ） を4。 

※[生ハムとルツコラ/アンチヨビと野菜] 
• レギユラーピザ(サラミ） 医を] 

※[ツナトマト/たらこ/キムチ] 

市販の冷凍ピザ 
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さくいん ■ 加熱早見表 


50音順で、健康面や主な材料の区分もわかるさくいんです。 よく使うあたためや焼き物などの加熱方法の一覧表です。 


料理編さくいん 


iUltl あたためる 
焼く 

生ものを解凍する 
蒸す • ゆでる 










































































































































料理編の料理をお作りになる前に 



健康管理に役立ててください。 

※文部科学省「五訂増補日本食品標準成分 
表」に基づき、大阪府立大学(協力：今木雅英 
教授-矢澤お香お教授）にて監修した一般調 
巧器の1人かのカロリ-の目安です。 

※☆印のついているカロリーは一般調理による、 
が料表になし 、 p ぶ油かなどを考慮しています。 

※健康セットメニューの目安カロリーと塩分は、 
料理研究家、髙城順子先生の監修です。(カロ 
リーダウンメニューのカロリーは除く） 

※「塩分」は食塩相当量のことです。 

お菓子.パンに使用しているバターは無塩 
バターで計算しています。 


お料理写真について 


盛りつけ例です。 

食材の種類や状態などにより、写真と 
は仕上がりが異なる場合があります。 


■が属品の組み合わせ 


主な加熱のイ寸属品と棚位置を示し 
ています。 


※加熱により使用する付属品が異 
なります。この本に記載してい 
るソかの付属品の使い方は、製 
品が故障する恐れがありますの 
でごま意ください。 



自動メニューは、メニュー番号を選 
び、本体の画面ガイダンスに従うこと 
で簡単に料理できます。 


リーダウン表示 


一般調理器と比較した場合のカロリ 
-差と、ヘルシオの1人分のカロリ- 
です。 (取扱説明編12ページを参照 
ください） 


約 Skca 碱 


•ふ • X 

約 265 l<cal 


>N0.001 


を ロリ-ダウン I 


鶏の照り焼き 


材料 (4 人分）約 273 kcal ☆塩分 2.1 g 〕 




鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

「しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 


酒.. 


••大さじ1 


L 砂糖 . 小さじ1 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


*2 人分も自動でできます。 < 


自動/健康サポート キーて' r 健康サポート I を選んだときに 
5 つの各項目に該当するメニューを緑色で示しています。 

※大阪府立大学(今木雅英教授 • 矢澤お香;佳教授）の監修により分類してい 
ます。 


分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量 
で調理してください。 

計量 


自動でできる分量の節囲 


材料表の分量と、 * 印の分量が 
自動ででさます。 

《人数かを選ぶ画面がないメニュ ー 
は、選択する'丘選はありません。 
※ネ印がないメニューは、材料表の 
分量で調理してください。 



水を使うメニューです。 

水を使うメニューのおおまかな'丘、要水位目安 
です。 

※構造上、加熱後も水タンクには、水が残ります。 
また、加熱の条件によって同ーメニューでも 
水タンクに残る水量が変わることがあります。 


水位ラ中ン祖 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


屋 :?- 村 焼き W 端編ち 1 焼き] 


今 


分量を合わせる 


スタート 

目安時間 

約20分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約18分） 


自動加熱（この場合 NO .001 鶏の照り焼き）の加熱 
開始から終了までのおおまかな時間の目安を表し 
ています。 

※予熱をしてから焼く メニューは、予寮解間は含んでいません。 


手動でするときは… 手動加熱でするときの目安です。 


食品の出し入れ 


予熱完了後や加熱後は、食品や 
イ寸属品、庫内が熱くなっていま 
すので、付属のミトンを使って 
ください。 


手動加熱… 設定は目安です。様子を見ながら加熱してく 
ださい。 


付属品 


水タンクの水位 



加熱時間の目安 


作り方文章中のことば 


健康サポートでのおすすめメニ J 


カロリーダウン減塩 ビタミン等保存低カロリー 
の区分を表しています。 


※自動加熱は マイコン が微妙な'乂加減 を コントロールして 
いるため、自動加熱の内容と『手動でするときは』の内容が 
異なることがあります。 

※「手動でするときは」の記載のないメニユーは、手動では難 
しいため、咖熱時間の目安」を言己載しています。 


① 1カップニ200 mL 、 

大さじ1=15 mL 、 

小さじ1二 5 mL 
を使用しています。 

《1 mL =1 cc です。 

② グラムで表示しているものは、は 
かりを用いて計量してくださし、。特 
に、「お菓子-パン」の粉類を計量力 
ップを用いて量ると誤差が生じ、う 
まくできないことがあります。 


焼き上げ 

































































































◎ 


ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて r 決定」 を押す 



©) 


ふ 


が屋品などを確認して 13巧3 をキ甲す 


鶏のから誦げ 
(もも巧） 


^乂分 


を ) 


※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


圍の•※加 

PUB ! 効 


ふ 


※加熱後、 r カロリーダウン 
効果」 が表示されます。 


1 カロリ-ダウン 1 

[ 約 39 kcal 減1 

no .068 

苗， 

約 255 kcal 


鶏のから揚げ 
(ちち肉） 


材料 (4 人分）約 294 kcalA 塩分 1.4 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

.「酒 . 大さじ2 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


骨つさ（手羽元)の鶏のか5揚げは、 
【回 ページをご覧 < ださい。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。_ 

水位ライン1似上の水を入れる 



水タンクをセットする 
燥までしっかり押し込む） 

2 鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に 
切る。 

ポイント：小さく切りすぎると、加 
熱されすぎて固く仕上がります。 

3 鶏肉を A とともに、ビニール袋に 
入れ、味をなじませてから袋の口を 
結んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 

4 別のビニール袋に調味料をキッ 
チンペーパーでぬぐった鶏肉を 
入れかえ、から揚げ粉を加えて袋 
をゆすり、まんべんなくまぶしつ 
けてから余分な粉を仏う。 
ポイント： 3のビニール袋にから 
揚げ粉を加えると調巧料でベタつ 
いてうまく仕上がりません。 

5 角皿に油をぬった調理網をのせ 
て、粉が湿らないうちに鶏肉を皮 
が上になるようにして並べる。 



角皿にアルミホイ 
ルを敷くと、調理 
後のお手入れが 
楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調埋網の 
脚で押さえるようにします。 


を 


し、 化が一’が、输が、け此^ 
うれしレ、が I パ、、冷がが1 


しがも、ネ爲 n イ'ミわの 




健康ヴポー 

卜 


力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシ％ 

疲れ 


g 5 を中段に入れる。 


次の操作をする 


1 動/健康サ f ; 卜 自動/健康サポ"卜 

田 キ-を 押して、 r 自動 
メニュ ー 」 を選択し六 d 犬 
態で、 r 決定」 を押す 


51 の， 


材 C 

が 


哥 品*卜 

一 [■"• r , 

◎ 


Q ) 


ん 


回して r から揚げ-フライ」 
に合わせて、 r 決定」 を押す 




ん 


「 N 0.068鶏のから揚げ(もも肉)」 

が表示された状態で r 決定」 を押す 


蘭のから鶏げ 
(もも巧） 



Q ) 


7 V. 


「決定」 を巧すまでに数秒たつと、自 
動的に 力□リー効果を お知らせする 
画面が表示されますが、途中で 「ミ夫定」 
を押すことができます。 


068 ミ ごぶ一 

鶴巧かろ■げ 
!らも A> 

を 


う 




•加熱時間の目安:約21分 
-手動でするときは:ウォーターグリル•予熱 
なしで約21分 (2 人分は約18分） 


う 


1口から■が 

くで 


域 


068 

L _ oL 


セット 

ィニ片 


I 























































































[ 健康サポート 1 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


カロリ-ダウン 

No-073 


酢豚 


約 78 kcal 減 


•山.， 

祠 08 kcal 


材料 (4 人分）約 386 kca お塩分 2.8 g 

mL=cc 

豚もも肉(かたま U ).300 g 

しょうゆ、みりん . 各/ J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

玉ねぎ . 1個 （200 g ) 

たけのこの水煮 . 60 g 

パプリカ . 1/3個 （60 g ) 

A ピーマン . 2個 

パイナップル(宙詰-スライス）…2枚 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

「干ししいたけのもどし汁 
(足りないときは水を加える）…80 mL 

砂糖 . 大さじ5 

B しょうゆ、酢、トマトケチャップ••…各大さじ3 

酒 . 大さじ2 

片栗粉 . 大さじ11/2 

L 鶏がらスープの素 . 小さじ2 

アルミホイル 

*2 人かも自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


※回 ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 


2 豚肉は調理網にのる程度のひと 
口大に切る。 


3 ビニール袋に 2 としようゆ、みりん 

を入れ、よくもみこむ。別のビニー 
ル袋に汁気を きつ た豚肉を入れか 
え、片栗粉を加えて袋をゆすり、ま 
んべんなくまぶしつけてから余分 
な粉を仏う。 

4 角皿に油をめった調理網をのせ 
て、 3 の肉を並べる。 


r 角皿にアルミホイ 

ルを敷くと、調理 
後のお手入れが 
楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調理網の 
脚で押さえるようにします。 

5 玉ねぎは12等分のくし切りに 
し、 A は全てひと口大に切る。 

6 底の平らな耐熱容器に B を入れて 
混ぜ合わせ、 A を加えてもう1枚 
の角皿の手前にのせる。奥側にアル 
ミホイルを敷いて玉ねぎを並べる。 




( 4 を上段に入れ、 6 を下段に入れる。 


巧の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ- 卜^己 

誦をちレ^ 田 キ-を 押して、 r 自動 
メニュー」 を選択した状 
態で、 r 決定」 を押す 



の 回して r から揚げ•フライ」 
に合わせて、 r 決定」 を押す 



^回して rNo .073 酢豚」 に 
、ソ合わせて r 決定」 を押す 


073 百 •苗品 


刻 "^ Q) 

_ A _ 

「ミ夫定」 を巧すまでに数秒たつと、自 
動的に カロリー効果を お知らせする 
画面が表示されますが、途中で 「ミ夫定」 
を押すことができます。 


073 — •30 •一 

發 



◎ 


ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて r 決定」 を押す 



ん 

付属品などを確認して ^3 を押す 




►み 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 




参 

ぐ 

u □■パた が 

K 7 Skr 占 W 

ん 


II 

け- 2 5パ， 

※加熱後、 r カロリーダウン 


効果」 が表示されます。 

V 


J 


•加熱時間の目安：約22分 
•手動でするときは:ウォーターオーブン’ 
2段予熱なしの250でで約22分に人 
分は約18分） 


8 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混 
ぜ合わせてとろみをつけ、肉と玉 
ねぎを加えてあえる。 

※加熱後の豚肉に片栗粉が残ることが 
ありますが、調巧料と混ぜ合わせる 
と目立たなくなります。 


の 
























































































をタミン等保存 I 

no.032 

ブロッコリ ーと 
ア 7 J 巧ガスの 
サラダ 


材料 (4 人分）約 114 kcal 塩分0.7 g 


フ□ッコリー . 1個 

アスパラガス . 12本 

粗びきウインナー . 4本 

うずら卵 . 4個 

ドレッシング 

「玉ねぎ(すりおろす）…1/4個 （50 g ) 

ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

オリーブオイル . 大さじ1 

-塩、こしよう . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 




健康サポート 


カロリ- 塩分 野熟巧 カルシウム 疲れ 


ごミ主意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでくださし、。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


3 2 を中段に入れる。 


ん 


水位ライン2まで水を入れる 



2 ブロッコリーは、小房に分け、ア 
スパラガスは固い部分を落とす。 
角皿に調理網をのせて材料を並 
ベる。 



次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ—卜 U 
田 キ-を 押して、 「自動 
^ メニュ ー 」 を選択し六 d 犬 
態で、 r 決定」 を押す 



^ 回して r ゆで•蒸し•煮物」 
に合わせて、 r 決定」 を押す 



rNo .092 ブロッコリーとアスパラ 
ガスのサラダ」 が表示された状態 
で r 決定」 を押す 



^ ©) 
ん 


イ寸属品などを確認して 


スタ-卜 


を押す 


ブロッコリーと 
アスバラガスのサラダ 





^ み) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


4 加熱後、うずら卵は必ず流水につ 
けてから殻をむき、盛りつけてド 
レツシングをかける。 


•加熱時間の目安：約12分 
-手動でするときは:蒸し物(強)で約12分 


11 







































































No.101 



ゆで卵 


材料約 I 41 kcal (2 個）塩分 0.4 g _ 

卵(冷蔵のもの） . 4個 

*2 〜8個まで自動でできます。 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


ごミ主意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 _ 

※田! ぺ-ジの【ブロッコリーとアスパラ 
ガスのサラダ】参照 


2 角皿に調理網をの 
せて、卵をのせる。 


3 2 を中段に入れる。 


次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ -卜田 
。キ- を押して、 r 自動 
メニュ ー 」 を選択した斗犬 
態で、 r 決定」 を押す 




◎ 


ん 

回して r ゆで•蒸し•煮物」 
に合わせて、 r 決定」 を押す 



ん 


0 回して rNo .101 ゆで卵」 

に合わせて じ夫定」 を押す 



©) 


ん 


付属品などを確認して I 


スタ-卜 


を押す 


»で师 



►み) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


4 加熱後、化ず流水につけて充分冷 
めてからから殻をむく。 

※充分に中まで冷まさないと卵が破裂 
する場合があります。 


•力[]熱時間の目安:約14分 
• 手動でするときは:蒸し物備）で約14分 


ゆで卵のポイン 


♦冷蔵 保存の卵を使います。 

♦卵の 保存状態や形 • 大ささなどによって 
仕上がりが変わることがありますので、 
加熱スタート後約30秒!;(内につまみ 
を回して仕上がりを調節してください。 


no.102 


レトルト食品 (カレー、パスタソース他) 


レトルト食品（レトルトカレー、パスタソースなど）………1〜2袋 （1 袋200 g ) まで自動でできます 
ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


ごを意 


設定するメニュー番号は違いますが、水タンクの手順-操作の要領は上記 r ゆで卵」 と同じです。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に調理網をのせて、レトルトカレーをのせる。中段 


に入れ、 自動/健康 サ ポート I 


’是ュ動- 

今 

ゅ!1し’ 

う 



No.102 

レトルト食品(カレ ー J な タソース 他） 


スタート 


•加熱時間の目安：約14分 
• 手動でするときは:蒸し物備）で約14分 


※レトルトパックを開けるときは、中身が熱くなっていますので、 
やけどにま意してください。 


ゆで卵&冷凍ごはん& 
レトルトカレー 

び同時にでさます 


左記の 「レトルト食品」 と同じように 
して加熱スタート後、約30秒 t ソ内に 
つまみを回してしっかりに合わせる。 
加熱後、卵は化ず流水につけて充分 
冷めてから殻をむく。 


• 手動でするときは:蒸し物(強)で約18分 



冷凍ごはん (150 〜 200 g ) 
1人分を平らにして冷;ま 
したもののラップをは 
ずし、はずしたラップを 
調理網に置いてその上 
に冷;まごはんをのせる。 



























































no .039 

焼きいも 


材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分〇呂 
さつまいも（直径 5 cm な下のもの） 
. 4本 （1 本250呂) 

* 1 〜 4 本まで自動でできます。 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


7 j ( 位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

※回 ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 

2 さつまいもは洗って水気をふき、 
フォークで数力所穴を開ける。 

3 角皿にいも 


を並べる。 


4 3 を上段に入れる。 


次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ- 卜^己 
iBtyjaML 。キ- を押して、 r 自動 
メニュ-」 を選択した状 
態で、 r 決定」 を押す 








ん 

回して r 焼き物」 に合わせて、 
r 決定」 を押す 



ん 


付属品などを確認して 


スタ-卜 


を押す 


«きいも 



►を) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


•加熱時間の目安：約33分 
-手動でするときは：ウォーターグリル • 
予熱なしで30〜35分 



健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


け 


no .040 ベイクドポテト 

材料 (4 人分）約 103 kcal 塩分 Og _ 

じやがいも . 4個 （1 個 150 g ) * 1 〜 4 個まで自動でできます。 


設定するメニュー番号は違いますが、水タンクの手順-操作の 
要領は上記 r 焼きいも」 と同じです。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 じゃがいをは洗って水気をふく。 

3 角皿にいもを並べる。 

43 を上段に入れ、 自動/健康サポ ート! 


1 キーを押す。 


是ュ動 -; 

叫 

焼き物 

今 

No .040 

ベイクドポテト 

イ 

スタ—卜 


•加熱時間の目安：約40分 

• 手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約40分 


:I - 


※好みで加熱後、十文字に切り&みを入れ、四隅を押して切り口を開き、 
バターをのせて塩をふってもよいでしょう。 
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no .062 

さんまの 

塩焼き 


材料 (4 人分）約 326 kcal 塩分 2.0 g 


さんま . 4尾 （1 尾150呂） 

塩 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


※回 ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 


2 さんまは両面に塩をふって約30 
分おき、出てきた水気をふく。さん 
まが大きい場合は、半分に切る。 


ポイント： 

-出てきた水気には、魚の臭みが含 
まれているので、キッチンペー 
パーでふき取りましょう。 

•塩の分量に対し、2割の砂糖を加 
えると素材のうまみが増し、ま 
た、焼き色もきれいにつきます。 


3 予熱する。(が属品-食品は入れま 
せん） 


次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ—卜 ffi 
田 キ-を 押して、 r 自動 
メニュ ー 」 を選択した斗犬 
態で、 r 決定」 を押す 


皆 

1241WW> 巧む 

I ^ lJ が 

鸟芒 

回して r 焼き物」 に合わせて、 
W r ミ夫定」 を押す 





ん 

回して rNo .062 さんまの 
塩焼き」 に合わせて r 決定」 
を押す 




庫内にが属品•食品は入れずに 

Baa を押す 


さん交の*燒« 
予おしまず 

ホ熱 n は 

巧わ入れ*せん 

■スタ-卜■お JfT 


►み) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 

ん 



ん 



4 予熱が完了すれば、角皿に油を 
ぬった調理網をのせて、 2 の表側 
を上にしてのせ、中段に入れる。 



角皿にアルミホイ 
うルを敷くと、調理 
後のお手入れが 
楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調埋網の 
脚で押さえるようにします。 


ん _ 

が属品などを確認して 因巧3 をキ甲す 


さんまの塩焼き 



■スタ-り 


鳴 



※塩に2割の砂糖を加えたものをふつ 
て焼いたものです。塩のみの場合こ 
れより薄めに仕上がります。 


•予熱時間の目安:約10分 
•加熱時間の目安:約23分 
-手動でするときは：ウォーターグリル’ 
予^ありで23〜25分 (2 A がま18〜20分) 
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no.014 

マカロニグラタン 

材料 (4 人分）約 402 kcal 塩分 1.3 g 


ホワイトソース . 2カップ分 

([ HI ページを参照して作る） 
マカ□二(ゆでて、バター 11 をからめておく）…80呂 
「えび (殻、尾、背ワタを取る）…..…200呂 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（100呂） 

A マツシュル-ム庙詰•スライス....50 g 


白ワイン . 大さじ2 

-ノ、夕一 .20 g 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ（刻む） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足 カルシウム 疲れ 



1 耐熱容器に A を入れ、ラップをし 
て庫内中央に置く。(角皿は入れま 
せん） 


次の操作をする 


^ 回して r 手動加熱」 に合わせ 
、ソて r 決定」 を押す 


"■ぶ^ 


ご含サで 
imaa そ 
を iJtrc 

m し >す 


へ;レシオ 

A 化か、 

レンジ， 

あたため! 




ん 


Q ) 


「レンジ」 を選択した状態で 
、ソ r 決定」 を押す 



ん 


回して nooow 」 に合わせ 
\ J て r 決定」 を押す 




ん 




◎ 


回して約 「3分」 に合わせて 


スタ-卜 


を押す 


►咬 

2 加熱後、出た煮汁はホワイトソー 
スに混ぜて固さを調節する。 



ク 

3分00み 

V 


つまみで時 flB ホ合わせ 
gm ホ W し义す 


3 2 にゆでたマカロニを加えて塩、こ 
しようし、ホワイト ソースの 半量で 
あえ、薄くバター(分量外）をぬつ 
たグラタン皿に 4 等分して入れる。 
残りの ソース を 4 等分にかけ、ピザ 
用チーズを散らす。 


4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、上段 
に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。(水 
の有無にかかわらず、水タンクが本体に 
入っていても、支障ありません。） 


◎ 


ん 

回して 「3〜4人分」 に合わ 
せて r 決定」 を押す 



イ寸属品などを確認して 


スタ-卜 


を押す 


次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ- 卜 ^ P 
田 キ-を 押して、 「自動 
~~^ メニュ -」 を選択した状 
態で、 r 決定」 を押す 



回して r 焼き物」 に合わせて、 
、ソ r 決定」 を押す 



回して rNo .014 マカロニ 
、■ノ グラタン」 に合わせて r 決定 J 


を押す 


014 • 402 W 



^ を ) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


•加熱時間の目安：約19分 
-手動でするときは：グリル’予熱なしで 
約19分 (2 人分は約15分） 


5 加熱後、パセリを散らす。 


グラタンのポイン 


参 グラタン皿は角皿の中央寄りにのせます。 

•大皿に 4人分を入れて自動で焼くこと 
ちでさます。 

• 2 人分拟上を1つの器に入れて焼くと 
きは、加熱スタート後約3日秒!;(内に 
つまみを回して、濃いめに合わせます。 
参 ソースや具が;令めてから焼く場合は、 
グラタン皿を庫巧中央に置を、（角皿は 
入れません）手動のレンジ1 OOOW 
で人肌程度まであたためてか5焼いて 
<ださい。 

※チーズは焼く前に散5します。 



♦ 2 段で焼く場合は、4皿ずつを2枚の 
角皿にのせ、上段と下段に入れます。手 
動のグリルで約28分にセツトし、上 
段が約23分で焼けますので、取り出し 
て下段の角皿を18日で回転させて向 
をを変えてか5上段に入れかえて、様 
子を見なが5続さを焼いてください。 
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カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no.103 

茶わん蒸し 

材料 (4 人分）約 112 kcal 塩分 1.7 g 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

「干ししいたけのもどし汁 大さじ2 

A しょうゆ . 大さじ1 


L 砂糖 . 大さじ1 

ささ身 . 100呂 

酒、薄口しょうゆ . 各少々 

えび . 4尾 

かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(宙詰） . 8粒 

卵液「卵 . M 2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少々 

薄口しょうゆ . 小さじ1 

L みりん ./ J \ さじ2 

みつ葉 . 適量 


* 1〜4人分も自動でできます。 


1 干ししいたけは、半分に切って大 
きめの耐熱容器に A とともに入 
れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


次の操作をする 


回して r 手動加熱」 に合わせ 
、ゾて r 決定」 を押す 


を■••ぶ; iu; 




ん 



「レンジ」 を選択した状態で 
Kjf r 決定」 を押す 



回して nooow 」 に合わせ 
て r 決定」 を押す 



50み ► 


も 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


※田！ ぺ-ジの【ブロッコリーとアスパラ 
ガスのサラダ】参照 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りに 
し、酒と薄口しようゆをふってお 
く。えびは尾を残して殻をむき、背 
ワタを取る。 


4 卵をよく溶きほぐしてだし汁での 
ばし、塩、薄口しようゆ、みりんを 
加えて混ぜ、こす。 

G 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8 
分目まで注ぎ、共ブタをする。 


6 角皿に 5 を並べる。 


r 6 を中段に入れる。 


次の操作をする 


自動/健康刑 H 自動/健康サポ—卜 ra 
田 キ-を 押して、 r 自動 
メニュ ー 」 を選択したが^ 
態で、 r 決定」 を押す 




共ブタがない 
場合、アルミ 
ホイルでフタ 
をします。 

W 



0 回して r ゆで•蒸し•煮物」 に 
合わせて、 r 決定」 を押す 



ん 

回して rNo .103 茶わん蒸し」 
\ jf に合わせて r 決定」 を押す 


103 *1121 



イ寸属品などを確認して I 


スタ-卜 


を押す 



►み 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


-加熱時間の目安：約30分（蒸らし5分 
含む） 

-手動でするときは:蒸し物(弱)で約25分。 
加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


8 加熱後、みつ葉を散らす。 


茶わん蒸しのポイン 


♦卵の 溶さちが足りないとうまく固ま5な 
いことがあります。はしをボールの底か 
5離さなし、で混ぜると泡が立ちません。 

参 卵とだし汁の割合はおよそ1:4が適 
当です。 

参 卵液の温度は1日〜2日でが適当です。 
温度が高いとスがたったりします。 

♦具 や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し 
茶わんの1/3於下 （ 約日0邑)、卵液の量 


は蒸し茶わんの□か51.已 cm 下く 5い 
が適当です。 



〇 








































































no.106 

赤飯 

材料(米 2 カップ分）約 345 kcal ( 1 / 4 量） 

塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


もち米 . 2カップ （340 g ) 

あずき .50 g 


あずきのゆで汁(足りないときは水を加える)…••…300 mL 
* もち米1〜3カップ•分まで自動でできます。 


[ 健康サポート I 

カロリー 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


※田 ぺ-ジの【ブロッコリーとアスパラ 
ガスのサラダ】参照 


2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残 
しておく）。金属製バット(底 25.5 
X 19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち 
米とあずきのゆで汁(足りないと 
きは水を加える）を入れ、約1時 
間つけ、ゆでたあずきを加える。 


3 角皿に調 

理網をの 
せ、 2 をの 
せる。 

4 3 を中段に入れる。 



次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ—卜 

ロ キ-を 押して、 r 自動 
^ メニュ ー 」 を選択した斗犬 
態で、 r 決定」 を押す 







ん 

回して r ゆで•蒸し•煮物」 に 
合わせて、 r 決定」 を押す 


ん 


0 回して rNo .1 06赤飯」 に合 
わせて r 決定」 を押す 


ん 

付属品などを確認して I 


I を押す 


S •が i 

'苗 T 巧 

^ r \ 

が 

2カツフ 

..ム 帶 
直卜- 

►喊 

_ •. 1 - - :' __ 

''r ' イ中段 


み 


※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


•加熱時間の目安：約23分 
• 手動でするときは:蒸し物(強)で約23分 



5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフ 
キンをかけて約10分蒸らす。 


0 回して 「2カップ」 に合わせ 
て じ夫定」 を押す 


F び*， I W I 

a 卸 


Q ) 


赤飯•おこわのポイン 


参 赤飯やおこわのもち米は、1カップが 
20日 mL のちので言十量してください。 



健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no.107 

山菜おこわ 

材料(米2カップ分）約 307 kcal (1/4 量) 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 洗ったもち米と水を金属製バット 
(赤飯参照）に入れ、約1時間つけ 
たのち、水気をきった山菜の水煮、 
A を加える。 


塩分 0.5 g mL=cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 280 mL 

山菜の水煮(正味） .60 g 


3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 

4 3 を中段に入れ、 自動/健康サ 
ポー ト^^^ キーを押す。 


「薄□しょうゆ . 大さじ1/2 

自動 


ゆで•蒸し 


No .107 

L 塩 . 少々 

メニユー 

ブ 

\ 

ブ 

山菜おこわ 


* もち米1〜3カップかまで自動でできます。 


今 


分量を合わせる与 


スタ—卜 


設定するメニュー番号は違います 
が、水タンクの手順-操作の要領は 
上記 r 赤叛」 と同じです。 


•加熱時間の目安：約23分 
-手動でするときは：蒸し物(強)で約23分 


5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフ 
キンをかけて約10分蒸らす。 
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食パン偶温 ’4 〜 6 枚切り) 

アスパラガス . 

ベーコン(半分に切る）……… 

卵 . 

ハム . 

アルミケース . 


N0.145 
卜ースト& 
ベーつン卷さ& 
目玉焼き 


材料 （2 人分）約 356 kcal 塩分 1.9 g 



水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 _ 

※回 ぺ-ジの【鶏のから揚げ(もも肉)】参照 

I アスパラガスは固い部分を落と 
し、3等分の長さに切る。ベーコン 
で巻いてつまようじで止めてアル 
ミケースに入れる。 

ミ 角皿に調理網をのせて 2 をのせる。 
アルミケースを2枚重ねたものを 
2 組のせて、中/こ\から1本切りこみ 
を入れたハムを切り口を重ねて丸 
みを持たせて入れ、卵を割り入れ 
る。食パンも並べて中段に入れる。 



4人分のときは、に食パン、下段に 
ベーコン卷さと卵をのせます。 


上段 



下段 


※調巧網は、使いません。 

《 2段調理の場合、卜ーストの裏面の 
焼き色が表面に比べて薄く焼き上 
がります。 


次の操作をする 


自動/健康サポ-卜 自動/健康サポ—卜 U 
田 キ-を 押して 、 r 自動 
I メニュ ー」 を選択した状 
態で 、 r 決定」 を押す 


■巧の 

5 与 


却* 卜 

- iMlalLF 


Q ) 


ん 


回して r セツトメニユー」 【こ 
合わせて 、 r 決定」 を押す 


心 


曲 


:ニユ ー I 

145 

国王 




ん 


[ No . 145トースト&ベ—コン巻き 
&目玉焼き」 が表示された状態で 
r 決定」 を押す 





グ^回して ri 〜2人分 （1 段)」 
、ゾに合わせて じ 夫定」 を押す 


K— かい一 ：] W 

A 曰 »e 

卜かだけめ 

3-4 AiJ- 

[Tmj 

E 占が1 


©) 


*4 人分も自動でできます。 


[ 健康 サポート 1 

カロり- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 


ん _ 

付属品などを確認して ^3 を押す 


を) 


※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


食パン（常温） だけを 
卜ースト （2 〜4枚） する場合 

角皿に調理網をのせ、食パンを 
のせて中段に入れ、 自動/健康サ 

ポ ー ト^^ キー を押し 


のり〜2 人分 ( 1段)」 で加熱します。 


巧 

もな 組^! 56® 




•加熱時間の目安：約12分 


No. 145 卜ースト& 

ベーコン巻き&目玉焼き 


• 加熱時間の目安：約13分 （4 人分は約 
16分） 


諸諸諸 
































































N0,152 



スパゲティ 
&ソース 


材料 (2 人分） mL=cc 


スパゲティ （7 分ゆで • 太さ1 .6 麵のもの） 
. 200呂 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適量 

スパゲティソ-ス （2 〜3人分用）（宙詰また 
は、レトルト）……1宙または1袋 （290 呂） 
*4 人分も自動でできます。 

※サラダ油はスパゲティをほぐしやすくす 
るために入れます。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 I_ 

※田! ぺ-ジの 【ブロ ッコリーとアスパラ 
ガスのサラダ】参照 


2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで 
容器 （9 X 27 X高さ6 cm) に入れ、 
分量の水、サラダ油、塩を入れる。 


3 角皿に 2 の容器とスパゲティソー 
スをのせる。上段に入れる。 



次の操作をする 





自動/健康サポ—卜 
田 キ-を 押して、 r 自動 
メニュ ー 」 を選択した状 
態で、 r 決定」 を押す 



ん 

回して 「セツトメニュー」 に 
、ソ合わせて、 r 決定」 を押す 



◎ 


ん 

回して rNo.152 スパゲティ 
&ソース」 に合わせて r 決定」 
を押す 



回して ri 〜 2 人分」 に合わ 
W せて r 決定」 を押す 



ん 


付属品などを確認して 


スタ-卜 


を押す 



►を) 

※スタート後、約30 
秒間は仕上がりの 
調節ができます。 


-加熱時間の目安：約23分 
•手動でするときは:蒸し物(強)で約23分 
(4 人分は約27分） 


《 スパゲティのメーカーや、ゆで容器の 
サイズによって、仕上がりが変わる 
ことがありますので、麵が固い場合 
は様子を見ながら 延長 してください。 

4 加熱後、スパゲティをよくほぐし 
て水気をきり、ソースをかける。 
※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプ 
リ感が少ない仕上がりになります。 


《4 人分の場 
合は、2個の 
容器にスバ 
ゲティを分 
け入れます。 




ナポリタンり人分) も 

上記と同じ操作で作れます 


材料 (2 人分）約 768kcal 塩分 4.6g mL=cc 


スパゲティ （7 分ゆで•太さ 1.6 麵のもの) 


. 200呂 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 


塩 


適量 


「玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100g) 

ピーマン(細切り） . 3個 

ベーコン(細切り） . 4枚 


A サラダ油 . 大さじ11/2 


トマトケチャップ . 1 20mL 

塩 . 小さじ1/2 

L こしよう . 少々 



上記の要領で 
スパゲティを 
準備。 

混ぜ合わせた 
A を耐熱容器 
に入れる。 


上記の 「スパゲティ&ソース」 の1 〜 

2 人分と 同じようにして加熱スター 
卜後、約 3cm 似内につまみを回して 
しっかり に合わせる。 

加熱後、スノ、ゲテイをよくほぐして水 
気をきり、 A に加えてあえる。 


手動でするときは:蒸し物(強)で約25分 






































































監修：爲後喜光 

Yoshimitsu 1 amego 

辻学園 グループの 顧問。 
テレビ出演、新聞、講演など 
幅広く活躍し、多数の著作がある。 





1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 


の厚いところを切り開く。 


3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


5 


4 を中段に入れ、 

キーを押す。 

を的今 I 焼 5 物 I 


自動/健康サポート 


今 


今 


分量を合わせる^ 


11 目ち時間 

I I約20分 







力 


スタ—卜 


7施ライン 1 Jlh 


お総菜 


焼き物 


r 焼き物」のコツとポイント 


なしポイント 


メニューの目的によって、 

水を「使う」、「使わない」の区別があります。 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


01135 K 


(例）鶏の照り焼き、スペアリブ 

参予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン加 
熱を使います。 

参 熱量の高し、温執水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落とします。 


(例）焼さ野菜サラダ 

参予熱 ありで、ウオーターオーブン加熱を使います。 

参 庫内の酸素濃度が下がりやすいように予熱し、さ5に低酸素状態を維 
持しなが5焼を上げます。 


(例）焼さいも 

参予 熱なしで、ウオーターグリル加熱または、ウオーターオーブン加熱 
を使います。 

参 熱量の高い過熱水蒸気で、スピーディに食品内部に义を通します。 




(例）グラタン 

参予 熱なしで、グリル加熱を使います。冰は使いません） 




きます。 


手入れが iS 


よラにしま! 


も同時じ 

肉のが 


柔らかく 





r 中段 

[ 約 8 kcal 減 1 

1 目^^ 

•がす 

1 巧ち 皿•アミ 

約 265kcal 




健康サポート 


卜 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


NO 001 I カロリ-ダウン I 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人分）約 273kcal ☆塩分 2.1 呂 

鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

たれ 

■しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


No.001 

鶏の照り焼を 


ビタミンになどををく残したいメニコ 


生の素巧にスピーデイに义を通したしけ二〕 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分（ 2人分は約18分） 


料理は、 

家族への愛情ゃ 
健康を願ぅ気持ちが 

あつてこそ。 

『ヘルシォ』で 
素がの持ち味、 

良づを生か—^も、 
おいしくて 

"朱養バランスのぉれも 
家庭料理の 

レ。ハートリーを 
をげてくだクい。 


めを 
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為な 
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認 i 
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的則す 
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おる 
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へ 
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柔い 
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がや 
なじ 
しの 
とせ 
落わ 
を合 0 
由ナす 


な付 
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でげき 
気上で 

ir ミミ-二 
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- 
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T 3 
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煮肉 
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すと 
まく 
しだ 
とた 
落い 
を用 

油训。 
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分にま 

余試 
でし上 
気ご仕 

4良 ( ： 
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約 10 kcali 


•ホ 

約 283 kcal 


• ふ .， I 

約 269 kcajJ 







—- 户-如 


1 健康サポート 

健康サポート 

健康サポート 

カロリ- 

塩分野菜す足カルシウム 

疲れ 

カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム 

疲れ 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 


no004 「力□リ-ダウン I 

手羽元の香り焼き 

材料 (4 人分） 

約 298kcalA 塩分 4.7g mL=cc 


鶏手羽元 . 12本 （1 本60呂) 

たれ 

"しょうゆ .90mL 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

L 豆板誓 . 小さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


NoOOS 「ヵロリ-ダゥン I 

タンド U —チキン 

材料 （4 人分）約 233kcal ☆塩分 3.2 呂 
鶏手羽元 . 12本 （1 本 60g) 

AL レモン汁 . 1/2個分 

-プレーンヨーク J レト . 1 50g 

にんにく、しようが(すりおろす） 

D . 各大さじ1/2 

カレ-粉、夕-メリック ...... 各小さじ1 1 /2 

塩 . 小さじ1 

L チリパウダー . 小さじ1/2 

*2 人分も自動でできます。 


N。 002 r 力□リ-ダウン j 

焼きとり 


材料 (8 本 .4 人分）約 293kcalA 塩分 2.7g 

鶏もも肉 . 

. 2枚 (400 呂） 

白ねぎ . 

. 2本 

たれ 



「しょうゆ . 

. 大さじ4 


みりん . 

. 大さじ3 


酒 . 

. 大さじ11/2 


砂糖 . 

. 大さじ2 


L サラタ油 . 

. 大さじ1 


竹串 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 ビニール袋にたれとフォークで皮に 
穴をあけた手羽元を入れ、袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で約 
1 時間漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
肉を並べる。 


2 手羽元に A をすり込む。ビニール袋 
に B と汁気をぬぐった肉を入れ、袋 
の口を結んで、冷蔵室で2〜3時間 
漬けこむ。 

アドバイス——晚漬けこむとさらに肉 
に巧がしみんでおし、しくなります。 


2 鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切 
り、白ねぎは3 cm 長さに切り、8本の 
竹串に刺す。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約1時間漬けこむ。 


4 3 を中段に入れ、 自動/健康サポート 3 角皿に調理網をのせ、汁気をきつた 


.3 を中段 ( 


I キーを押す。 


掉 

今 I 

焼き物 I 

今 

No .004 

手羽元の香り焼を 


肉を並べる。 

.3 を中段に; 

キ- 


43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
1 キーを押す。 


分量を合わせる 

-I 

スタ—卜 

目ま時間 

約 2已分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約25分（ 2人分は約22分） 


’是ュ動- 

今 I 

を物 I 

今 

No .003 

タンド U - チキン 


今 


分量を合わせる^1 


I "目ま時間 

勺2已分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約25分 （ 2人分は約22分） 


4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


>4 を中段 ( 


キーを押す。 


是巴 

今 I 

由き 物 I 

、 NO .002 

づ 焼をとり 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


「目ま時間 I 

L 約21分 J 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約21分 （ 2人分は約19分） 



















































































NO 007 r 力□リ-ダウン 1 NO 006 「力□リ-ダウン I 

鶏手羽先の黒酢焼き ピリ辛チキン 


N 。 005 「力□リ-ダウン 1 

鶏のねぎみそ焼き 


材料 （4 人分）約 248kcahv 塩分 2.8g 


材料 (4 人分）約 266kcal な塩分 2.7g 材料 (4 人分）約 355kcahv 塩分 2.5g 


鶏手羽先 . 12本 (720 呂) 

たれ 

黒酢、しようゆ、砂糖 . 各大さじ4 

*2 人分も自動でできます。 


鶏もも肉 . 

白ねぎ . 

ホとうがらし . 

A だぅゅ::::::: 

と味とうがらし . 

*2 人分も自動でできます。 


2枚 (500 呂) 

.6 cm 

. 2本 

…….大さじ4 
…….大さじ4 
. 適量 


鶏もも肉 . 2枚 (500g) 

「みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく (みじん切り） . 小さじ1 

と味とうがらし . 少ク 

L しようが汁 . 少々 

じやがいも . 1個 （150g) 

塩、こしよう . 各適量 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 鶏手羽先は裏側に骨に沿って切り込 
みを入れる。 

3 ビニール袋に手羽先とたれを入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約30分漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上 


54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


メ を？ I 今 焼き物 

No.007 

鶏手羽先の黒酢焼を 

今, 分量を合わせる 

-I 

スタート 

目安時間 

約2己分 



手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約25分（ 2人分は約22分） 


アドバイス…鶏肉を漬けこんだたれを 
煮つめて、焼き上がった鶏肉につけな 
がら食べてもよいでしょう。 


2 白ねぎとホとうがらしはみじん切り 
にしてビニール袋に入れ、 A も加え 
てたれを作る。 


3 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開く。 

4 2 のビ ニール 袋に鶏肉を入れ、袋の 口 
を結んで上下を返しながら冷蔵室で 
約30分漬けこむ。 

5 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


65 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


!5 を中段 ( 


キーを押す。 


是寶」イ焼を 句イ断 g 夢 キン 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 20 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約18分） 


7 加熱後、と味とうがらしをふる。 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール 袋に A を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 
じゃがいもは、皮をむいて12等分の 
薄めのくし切りにし、塩、こしようを 
して下味をつけておく。 

4 3 の鶏肉のみそをかるくしごき取る。 
角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせ、じゃがいもを肉の前後 
に並べる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 

キ—ち巧ナ 


是?_ ^ 


焼き物]今 


NO.005 

鶏のねぎみそ焼を 


分量を合わせる 


スタート 

目ま時間 

約 20 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分（ 2人分は約18分） 


22 





















































































健康サポート 


カ ロリ-塩分 野菜す足カルシウム疲れ 

NO 010 I カロリ-ダウン I 

チキンガーリック 

ステーキ 

材料 (4 人分）約 315 kcalA 塩分 1.8 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

ホパプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

塩、黒こしよう . 各少々 

にんにく (薄切り） . 1かけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

黒こしよう . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


健康サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no009 I カロリ-ダウン I 
鶏のトマトソースがけ 

材料 (4 人分）約 341 kcal ☆塩分 0.4 呂 
…2枚 (500 g ) 

. 各適量 

••2個 （300 g ) 
. 10枚 


鶏もも肉 . 

塩、こしょう . 

トマト （1 cm 角に切る）.... 

青じそ （1 cm 角に切る） •• 

オリーブオイル . 大さじ3 

にんにく (薄切り） . 3かけ 

「塩 . 小さじ2/3 

A レモン汁 . 大さじ3 

L こしよう . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


健康サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 
N。 008 I カロリ-ダウン I 

鶏のゆず風味焼き 

材料 （4 人分）約 169 kcalA 塩分 1.1 呂 

鶏もも肉(皮なし） . 2枚 (500 g ) 

*「塩 . 小さじ1/2 

L 酒 . 大さじ1 

ゆず . 1個 

ホとうがらし . 1本 

塩 . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開いてそれぞれ 
2 等分に切る。 

3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。パプリカは大き 
めのくし切りにして種を取っておく。 

4 角皿に調理網をのせて、 3 の肉に塩、 
黒こしようをふる。皮を上にしての 
せ、パプリカも肉の横にのせる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ甲す。 


賠 1 

-1 

焼を物 1 

今 


No .010 

チキンガ ー U ツクステーキ 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約22分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約22分（ 2人分は約20分） 


6 加熱後、パプリカを適当な大きさに 
切って盛る。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開いて塩、こ 
しようをし、しばらくおく。 

3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是巴卜 I 焼き物]う 


NO .009 

鶏のトマトソースがけ 


今 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目ま時間 

約22分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約22分（ 2人分は約20分） 


5 肉を焼いている間に、トマトを耐熱性 
ボールに入れる。フライパンにオリー 
ブオイルを熱してにんにくを色づくま 
でげめ、トマトのボールに油ごと入れて 
A と青じそを加えて味をととのえる。 
アドバイス…オリーブオイルの量は好 
みで調節してください。 

6 肉が焼ければ、適当な大きさに切って 
器に盛り、 5 のトマトソースをかける。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉に A をよくすり込んでおく。 

3 ゆずは皮をむいて細かく刻み、果汁は 
絞って残しておく。ホとうがらしも種 
を取ってから、細かく刻む。ゆずの皮 
とホとうがらしを混ぜて塩を加える。 

4 角皿に調理網をのせて鶏肉の皮のつ 
いていた方を、下にしてのせ、表面 
にゆずの皮とホとうがらしを広げて 
ぬる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 



B 

キーを押す。 


是巴 

今 

焼を物 1 

今! 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約22分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約22分 （ 2人分は約20分） 


6 肉が焼ければ、適当な大きさに切つ 
て器に盛り、ゆず果汁をかける。 

























































































NO 013 「力 □リ-ダウン 1 

鶏のキムチ添え 


NO 012 r 力□リ-ダウン 1 

鶏のもも焼き 

(レモンガーリック） 


NoOl 1 I カロリ-ダゥン 1 

鶏のもも焼き 

(オレンジソース） 


材料 （4 人分）約 268kcal な塩分 0.6g 

鶏もも肉 . 2枚 (500g) 

塩、こしよう . 各少々 

キムチ . 40呂 

青ねぎ(小口切り） . 適量 

マ3ィ、ース . 適里 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 270kcalA 塩分 0.3g 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本200呂) 

塩、こしよう . 各適量 

「レモン 汁 . 大さじ11/3 

にんにく (すりおろす） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 349kcalA 塩分 0.8g 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200g) 

塩、こしよう . 各適量 

オレンジ ソース 

「マーマレード . 14 Og 

バター . 1 Og 

塩 . 小さじ1/3 

-こしょう、口 ースマリ. . 各適量 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。 


3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせ、中段に入れ、 自動/健康 

サ ポー ト^ 5 B キーを 押す。 


是ュ動-今 


焼き物]今 


N 0.013 

鶏のキムチ添え 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目安時間 

約 22 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約22分 (2 人分は約20分） 


4 加熱後、食べやすい大きさに切って 
皿に盛り、キムチ、青ねぎをのせ、マ 
ヨネーズをしぼる。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏のもも焼き（オレンジソース）の 2 
と同じようにして、 A をよくすり込 
み、 4 と同じようにする。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


No.012 

鶏のもも焼き (レモンガ-リック) 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


目ち時間 

約29分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約29分 （ 2人分は約27分） 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、裏 
から骨に添って肉を切り開き、塩、こ 
しようをする。 

3 オレンジソースの材料を合わせておく。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


>4 を中段< 


キーを 押す。 



胃^_今焼き物 

V N 0.011 

フ 鶏のもも焼き 讨レンジ V - ス） 


>分量を合わせる 

卜 

スタ—卜 

目ま時間 

約29分 



手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約29分 （ 2人分は約27分） 


6 オレンジソースをあたためて、肉に 
かける。 

アドバイス…オレンジソースに水溶き 
コーンスターチを加えて煮ると、とろみ 
のあるソースも楽しめます。 


NO .014 マカロニグラタン 旧 ぺ-ジ 












































































海の幸のホイル焼き 


材料 (4 人分）約1 87 kcal 塩分 0.9 呂 
「白身 魚(塩、こしようする） 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

ほたて貝ほ觸当に切り、塩、こしようする） 

A . 4個 （100 g ) 

えび(殻と背ワタを取る） 

. 大4尾（80呂) 


きぬさや(筋を取る） .20 g 

L 生しいたけ . 4枚 （80 呂） 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイルに5則1角） . 4枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 アルミホイルをにげて A を4等分 
し、形よくのせてレモンをのせ、酒を 
大さじ1ずつかけて包む。 


3 角皿に 2 を並べ、上段に入れ、つまみ 
を回す。 


手動加熱今ウオーターグリル今予熱なし 


今 


18〜19分-> 


スタ—卜 


4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 


f 1 

健康サポート 1 

カロリ- 

塩分野菜不足 カルシウム 

疲れ 


NO.01 6 


N0.015 

海の幸の豆郭グラタン 

材料 (4 人分）約 406 kcal 塩分 1.5 g 


ドリア 

材料 (4 人分）約 493kcal 塩分 1.4 呂 

ホワイト ソース . 1カップ分 

( IHI ページを参照して作る） 

「鶏もを肉(ひと□大に切る） . 20 Og 

A 玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 dOOg) 

マツシュルーム(吿詰.スライス)… 50g 


L 白ワイン . 大さじ1 

生クリーム . 1/2カップ 

ごはん . 250 g 

BL 塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80呂 


ホワイトソース 

「豆乳(成分無調整） . 2カップ 

薄力粉、バター . 各 30 g 

マスタード . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

「生ざけ(ひと口大に切る) . 30 Og 

えび(殻、尾、背ワタを取る）……10 Og 

. ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 

マッシュルーム (宙詰 •スライス）…60 呂 

白ワイン . 大さじ2 

L バター .20 g 

ピザ用チーズ . 80 g 

パセリ(刻む） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。(角皿は入れません) 
つまみを回す。 


手動加熱…レンシ トト 00 W ] 


今 


約3分30秒 今 I 


2 加熱後、出た煮汁は生クリームと 
ともにホワイトソースに混ぜて固 
さを調節する。 


31 の具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバ 
ター（分量外)をぬったグラタン皿 
に4等分して入れ、 2 のソースをか 
けてピザ用チーズを散らす。 


43 を角皿の中央寄りに並べて上段に 

入れ、 自動/健康サポート! 

キーを 押す。 


是ュ動- 


今 


因細] 


今 


ポ- 卜^ 3 B 

N 0.016 

ド U ア 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I § 安時間1 

I 約 19 分 I 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約19分 （2 人分は約15分） 


1 1H1 ページのホワイトソースと同じよ 
うにして、牛乳を豆乳に置きかえてホ 
ワイトソースを作る。マスタードは、塩、 
こしょうとともに加も5。 

2 耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。（角皿は入れません） 
つまみを回す。 

手動 歷ト トジト [1 000 W ] 


スタ—卜 


3 加熱後、出た煮汁はホワイトソース 
に混ぜて固さを調節する。 

4 薄くバター(分量外） を ぬったグラタ 
ン皿に 2 を 4等分して入れ、ホワイ 
ト ソースを 等分にかけ、ピザ用 チー 
ズを散らす。 


54 を角皿の中央寄りに並べて上段に 
入れ、 自動/健康サポー ト^ 3 B 
キーを押す。 


是ュ動- 


今 


N 0.015 

ミ毎の幸の豆乳グラタン 
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6 加熱後、パセリを散らす。 






























































































上段 


健康ヴポ- 


塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


健康ヴポート 


塩分野菜不足カルシウム疲れ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


カロリー 


no.017 


ハンバーグ 


上段 


角皿 


カロリー 


NO.01 9 

豆腐ハンバーグ 


材料 (4 人分）約 220 kcal 

塩分1 .2 g 

ちめん豆腐 . 

1 T (300 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . 

50 g 

パン粉 . 

30 g 

牛乳 . 

……大さじ 3 

合びき肉 . 

20 Og 

塩 . 

…•小さじ 1 /2 

溶き卵 . 

A [こしょぅ . 

… M 1 /2 個分 

. 少々 

大根おろし、あさつき . 

………各適量 

ポン酢しょうゆ . 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

. 適量 


NO.01 8 

ハン/くーグ(ゆで卵•添え野熟 

材料 (4 人分）約 474 kcal 塩分 1.7 g 
ハンバーグの材料.…右記 r ハンパーグ」参照 

じやが'し、ち . 2 m (300 呂） 

にんじん . 80 g 

ノ、夕一 . 20 g 

塩、こしよう . 少々 

卵(冷蔵のちの） . 4個 

アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 

ゆで卵はレンジ加熱では絶対にし 
ないで < ださい。 


材料 (4 人分）約 308 kcal 塩分 1.3 呂 


玉ねぎ(みじん切り）…… 

バター . 

パン粉 . 

牛乳 . 

合びき肉 . 

塩 . 

«「溶き卵 . 

AL こしょう、ナツメグ ..... 

好みのソース . 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


小1個 （150 g ) 

. 1 5 g 

30 g 

. 大さじ3 

400呂 

. 小さじ2/3 

… M 1/2個分 

. 各少々 

. 適量 


1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れクッ 
プをして庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません）つまみを回す。 


手動加熱今レンジ今100 0 W 今 


約2分今 


スタ■卜 


1 豆腐は乾いたふきんか、キッチンペー 
パーに包んで斜めに したまな板にの 
せ、皿などで重しをして水気をよく 
ぎる。 

ポイント…水気をしっかりきると、上 
手に仕上がります。 


2 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん）ハンバーグ庙記）の 1 と同じ 


ようにし、加熱時間は約1分にする。 
3 水タンクに水を入れる。 E 3 脚脚 J ， 
4 ハンバーグ(右記）の 4 〜 6 と同じ要 


領で 1 も加えて生地を作り、成形する。 


54 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


今 


自動 


今 


No .019 

豆腐八ンバーグ 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I 巨ま時間1 

L 約21分」 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約21分 （ 2人分は約18分） 


6 加熱後、器に盛り、大根おろしとあさつ 
きをのせ、ポン酢しようゆをかける。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 アルミホイルで型を作って角皿の右 
側にのせる。じゃがいも（皮をむいて 
それぞれ6等分にする）にんじん （5 


〜 6 cm 長さのくし切りにし、面取りす 
る）をアルミホイル型に入れ、小切り 
にしたバターをのせて塩、こしようを 
する。卵は、1個ずつアルミホイルで 
包む。 


32 の角皿の左側にアルミホイルを敷 
き、薄くサラダ油をぬってハンバー 
グ生地4個と卵をのせて上段に入 

れ、 自動/健康サポー ト ^ SB 
キーを押す。 


'是? 

今 

を物 I 

今 

N 0.0181 

八ンバ-グ I 

駿 i 點 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


I 目ま時間 

L 約2已分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約25分 （ 2人分は約22分） 


※加熱後、卵は必ず'流水につけて充分冷 
めてから殻をむく。 


水位ライン 1 な上 


2 加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 _ 

4 パン粉は牛乳でしめらせておく。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてしっ 
かり練り、 2 と 4、 A を加えて混ぜる。 


6 手にサラダ油をつけて生地を4等分 
する。生地をたたいて空気をおき、直 
径 9 cm の平らな丸形にととのえる。角 
皿にアルミホイルを敷き、薄くサラダ 
油をぬってハンバーグ生地をのせ、中 
央をくぼませる。 


ポイント…中央をくぼませるのは、焼 
くと中央がふくれるからです。 


7 6 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


自動 


メニ 


今 


田 3 物] 


今 


No .017 

八ンバーグ 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


r 巨安時間1 

し約21分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約21分 （ 2人分は約18分） 


8 加熱後、好みのソースをかける。 
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no025 「力 □リ-ダゥン 1 
豚肉のしょうが焼き 

材料 (4 人分）約 395 kcalA 塩分 2.1 g 

豚肉しょうが焼き用 . 40 Og 

玉ねぎ(約 3 mm の半月切り）•••小2個 (300 g ) 

「しようゆ、みりん、ミ酉 . 各大さじ3 

A 砂糖 . 大さじ1 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

L しょうが(すりおろす) .20 g 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


NO 021 I カロリ-ダウン"] 

スペアリブの 
黒酢風味焼き 

材料 (4 人分）約 328 kcalA 塩分 2.9 g 
豚肉スペアリブ (10 cm 長さのもの）……600呂 


たれ 

-しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

L 塩、こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


N。 020 「力 □リ-ダ ゥン马 

スペアリブ 

材料 (4 人分）約 329 kcal な塩分 1.6 g 
豚肉スペアリブ (10 cm 長さのもの）……60 Og 
たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ11/2 

トマ!イ■チャップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1/2 

玉ねぎ(すりおろす）……1/4個 （50 呂） 

にんにく (すりおろす） . 1/2かけ 

L しょうが(すりおろす) .10 g 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1社 


2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べる 
(多少重なってもよい)。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう1枚の角皿の左側に 
のせる。右側にアルミホイルを敷い 
て玉ねぎを並べる。 

4 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 
自動/健康サポー ト り-1■。 キ ーを 

押す。 


是巴 


'肉き占] マ 豚肉 0 U ょぅが焼3 


今 


分量を合わせる今 I 


目ま時間 

L 約17分 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
2段予熱なしの250でで約17分に人 
分は約15分） 


5 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の調 
味料に加えてあえる。 


2 スペアリブ(右記）の 2 〜 3 と同じよ 
うにする。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是?_心 



No .021 

スペア IJ ブの黒酢風味焼き 




分量を合わせる今 


スタ—卜 


「目ま時間 I 

L 約 26 分 J 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱なしの190でで約26分 （ 2人 
分は約23分） 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁つた汁が出るものは、延長または 
手動で加熱を追加してください。 

アドバイス…肉に漬けこんだたれを煮 
つめて器に盛った肉にかけてもよいで 
しよ;う。 


2 ビニール袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約30 
分漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 
を並べる。 


43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


• 3 を中段 ( 


キーを押す。 


是? Li ^ 


今 


No .020 

スペアリブ 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目安時間 

約 2 目分 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
1段予熱なしの190でで約26分 （ 2人 
分は約23分） 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁つた汁が出るものは、延長または 
手動で加熱を追加してください。 
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中段 


健康 ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


no 024 r 力□リ-ダウン 1 

白ねぎの和風 ロール 

材料 (4 人分）約 250 kcal な塩分 1.4 g 


豚もも肉（薄切り） . 400呂 

白ねぎ . 2本 

塩、こしよう . 各少々 

* 「みそ、みりん、すりごま(白）••••各大さじ2 
L 砂糖 . 小さじ2 


(梅味） A を下記に変える。 

「梅 肉 .40 g 

A しょうゆ ./ J \ さじ2 

L 白ごま . 大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 白ねぎは青い部分を切り落として8 
等分する。 


3 野菜の肉巻き（アスパラガスとにん 
じん）（右記）と同じ要領で肉を8等 
分し、混ぜ合わせた A をぬり、 2 を1 
本ずつのせて端から巻き、肉の表面 
にも塩、こしようをする。 


4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 


54 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 


>4 を中段 ( 


キーを 押す。 


是ュ動- 


今 


焼き物今 


No .024 

白ねぎの和風□—ル 


今 


分量を合わせる い I 


I 巨ま時 F 身 ] 

I 約20分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約18分） 


健康 サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム 疲れ 

no023 I カロリ-ダウン I 

野菜の巧巻き 

(大根とにんじん） 

材料 （4 人分）約1 83 kcalA 塩分 0.5 呂 

豚もも肉(薄切り） .400 g 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、こしょう . 各少々 

「ポン酢 しょうゆ . 大さじ4 

青ねぎ(小口切り） . 小さじ2 

みょうが(細切り） . 1個 

L しょうが(すりおろす） . 少々 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 野菜の肉巻き（アスパラガスとにん 
じん）（右記）と同じ要領で肉を8等 
分し、肉の幅に長さを合わせてマツ 
チ棒程度の太さに切つた大根とにん 
じんを巻く。 

3 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


|"目を時間 

L 約20分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約18分） 


5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに 
切った肉巻きにかける。 


健康 ヴポー 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム 疲れ 

no .022 I カロリ-ダウン I 

野菜の巧巻き 

(アスパラガスとにんじん） 

材料 ( 4 人分）約 221 kcal ☆ 塩分 1 . 6 g 

豚もも肉(薄切り） .400 g 

アスパラガス . 8本 

にんじん . 80呂 

塩、こしよう . 少々 

A 「しようゆ、みりん . 各大さじ2 

L 砂糖、水 . 各大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 6!!财挪" 

2 アスパラガスは半分の長さに切り、 
にんじんはアスパラガスの長さに合 
わせてマツチ棒程度の太さに切る。 

3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少しず 
つ重ねてひろげ、塩、こしようをす 
る。 2 のアスパラガス2本と8等分 
したにんじんをのせて端から巻く。 
肉の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを 
下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 


>4 を中段< 


キーを 押す。 


I 里3菜の肉巻き(にんじ /J 


‘ 這?- 

今 

焼き物 

' 野菜の肉巻き(とにんじんノ 


今 


分量を合わせる 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約20分 (2 人分は約18分） 


6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。(角皿 
は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 


イ レンジ] 


-> hooow 


今 


約己0秒今 ■ 


' 適当な大きさに切った肉巻きにかける。 


28 





























































































約 265 kcal 


健康 ヴポー 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム 疲れ 

no027 I 力□りーダウン I 

口ーストポークの/、ーブマリネ焼き 

材料 (6 人分）約260 kcal な塩分 1.6 呂 mL = cc 

豚□-ス肉(かたま U ). 60 Og 

塩 . 大さじ1/2 

こしよう . /)\さじ1 

マリネ液 

「オリーブオイル .50 mL 

ドライハーブ(ハ'ジル、オレガノ、キヤラウエイシード、タイムなど)。。大さじ11/2 

にんにく (みじん切り） . 大さじ1 

口-ズマリ-(みじん切り) . 大さじ2 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。 謝挪" 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こ 
しようをすりこむ。 

3 ビニール袋にマリネ液と 2 を入れて空気を抜き、袋の口を開 
めて冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上にしてのせる。（マリネ液 
は残しておく） 

キーを押す。 


健康 サポート 


A 


54 を中段に入れ、 自動/健康サポー 


是ュ動- 

今 

焼さ物 

今 


No .027 □—ス 

八ーブマリネ焼を 


- 卜^^^^5 

トポークの 


今 


スタ—卜 


目ま時間/蒸! 
約6已分い0ろ 


ろし> 
、10分含むノ 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 1段予熱なしの170でで 
約55分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


6 加熱後、肉の中/こ、邹に竹串を刺して、透きとおった肉 >十が出 
れば焼き上がり。肉のたこ糸を取り、薄切りにして器に盛る。 

7 耐熱容器に 4 で残しておいたマリネ液を入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

H 

レンジ 

H 

11000 W | 

今 

約40秒 

-1 

スタ—卜 


8 加熱後、 6 にかける。 

アドバイス… 

•マリネ液の油分が気になる方は、巿販のノンオイルドレッシン 
グをかけてもおいしく召し上がれます。 

-豚肉には、甘酸っぱし '果物が合います。ご家庭にある、お好みの 
ジャムを添えてもよいでしょう。 


— コ 

カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 
no026 I カロリ—ダウン j 

焼き肉 

材料 （4 人分）約 349 kcalA 塩分 0.3 g _ 

焼き肉用牛肉 . 400呂 

市販の焼き肉のたれ . 大さじ6 

かぼちゃ （7 〜 8 mm の薄切り） . 20 Og 

玉ねぎ(半月の輪切りにしつまようじを刺す） . 小1個 (150 g ) 

キャベツ (8 cm 角くらいにちぎる） . 150呂 

ピーマン(縦半分に切る） . 4個 

エリンギ(縦に3〜 4#^). 2本 （1 OOg ) 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。角皿1枚に調理網をのせ、が料を並べて中段に 
入れます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ビニール袋に肉と焼き肉のたれを入れてよくもみこみ、約 
5分おく。 

3 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

4 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、キャベツを敷き詰 
め、上に残りの野菜を並べる。 

53 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是ュ動- 


No .026 

焼き肉 


今1 

分量を合わせる 

-1 

スタート 

1 - 


__ 



「目安時叫 

L 約 18 分 J 


手動でするときは：ウォーターオーブン- 2段予熱なしの250でで 
約18分 （ 2人分はウオーターグリル•予熱なしで約14分） 


6 加熱後、お好みで焼き肉のたれをかける。 

※肉はたれに漬けこまず'、塩こしようだけで焼いてもよいでしよう。 


NO .025 豚肉のしようが焼き の ページ 


































































約 40 kcal 


•ふ •不 

約 226 kcal 


角皿•アミ 


牛口ースの塩蓋焼き 


[ 健康サポート 1 

力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


材料 （6 人分）約 423 kcal 塩分 0.8 g _ 

牛□-ス肉(かたま U ). 80 Og 

こしが . 少々 

好みのドライハーブ 

(バジル、オレガ人キヤラウエイシード、タイムなど） . 適量 

塩(安価なもので可） . 1 kg 

卵白 . M 2 個分 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 牛肉にこしょうをして、まわりに好みのハーブをまぶす。 

2 ボールに塩と卵白を入れ、手でメレンゲのようになるまでよ 
く混ぜる。 

3 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷いて 2 を少し敷 
き、その上に肉の脂身を上にしてのせ、残りの 2 をつけて肉全 
体をおおい、肉の側面の中/こ、部あたりに小指で穴を開ける。 
ポイント… 

•焼き上がった塩蓋はカチカチの状態になるため、肉の加熱具合 
を見るために、あらかじめ塩蓋に穴を開けて金串が刺せる様に 
しておきます。 

•加熱後、肉の中ふ部に金串を刺して10秒くらいで抜き、串を手 
首にあてて生ぬるければ、レア状態に仕上がっていることがわ 
かります。 

43 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 

才-ブン 

今 

1段予熱なし 

今 

190で 


今 


4已へ^已〇分^ 


スタ—卜 


5 金づちなどで塩蓋を割り、薄切りにする。 


r 塩爸焼を J で楽しい演出を 


ノ（ーティのテーブルに、焼さ上がった塩蓋を登場させ、みんなの前 
で金づちで割る楽しさは、ノ（ーティが盛り上がることうけあい。 

庫内のお手入れち、肉が塩でおおわれているので、油の飛び散りが 
なく、臭いが出ないのちラれしいですね。 


no 028 I カロリ-ダウン I 

豚バラ巧の香味口ースト 

材料 (6 人分）約 266 kcalA 塩分 1.1 g 


豚バラ肉（かたまり-幅約 5 cm くらいのもの） . 60 Og 

にんにく（薄切り） . 1かけ 

好みのドライハーブ(バジル • タイムなど） . 適量 

塩 . /)\さじ1〜2 

こしが . 適量 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 豚肉の外側の脂部分に、包了で2〜3 cm 間隔に浅く切り込 
みを入れる。（にんにくが入る程度）全体に塩、こしようを 
すりこみ、切り込みに、にん 
にくを入れる。ドライハーブ 
を表面にまぶしつけて、肉を 
ロール状に巻き、たこ糸を全 
体に巻きつけてしばり、形を 
ととのえる。 



※形状によって2つの肉になる場合は、つぎ足して口ール状にし 
ばります。成形によっては加熱後、形がくずれることがありま 
すが、口ール状に成形することでしつとりと焼き上がります。 


3 角皿に調理網をのせ、巻きめを上にして肉をのせる。 

4 3 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


’是ュ動- 

今 

焼を物 

今 


N 0.028 

豚バラ肉の香味□ースト 




目ま時間/蒸らし、 
約4 已 分!^已分含むソ 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 1段予熱なしの170でで 
約40分。加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


ち 加熱後、肉の中ふ部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出 
れば焼き上がり。粗熱が取れればたこ糸を取り、薄切りに 
する。 
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中段 


□ —ストビー フ 


口ーストチキン 焼き豚 


材料 (6 人分）約 589 kcal 塩分 0.9 g 


牛□-ス肉(かたま U ). 80 Og 

塩、こしよう . 各少々 

グレービーソース 

「ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で 

溶き、水でのばす) . 1/2カップ 

L ブランデー . 大さじ1/2 

「ホースラデイツシュ（すりおろす)…大さじ21/2 


※ない場合は、粒 マスター ドをお好みの 
. 量使ってください。 

A 生クリーム . 大さじ2 


酢 . 大さじ1 

L 塩 . 少々 


たこ糸 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえて塩、こしようをすりこむ。 


3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を上 
にしてのせる。 


43 を中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 1 

クトタ-トブン 

う 

> ウォ-夕-才-ブン 

1 

今 I 

|1段予熱なし 

卜 

220 °C - 

イ 

約30分 

H 

スタート 


5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 
ポイント…金串を中ふに刺し、10秒く 
らいで巧き、串を手首にあてて生ぬる 
ければ OK 。 口ーストビーフはレア状態 
で仕上げます。 


材料 (6 人分）約 312 kcal 塩分 1.1 g 

鶏 . 1羽 （1.5 kg ) 

塩、こしよう . 各適量 

たこ糸、竹串 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 下処理した鶏は、腹の中に塩、こしよ 
うをし、たこ糸と竹串で形をととの 
える。全体に塩、こしようをすりこ 
み、約30分おく。 


3 角皿に調理網をのせて鶏肉をのせる。 
4 3 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

H 

ゥトタ-トブシ 

卜 

► ゥトタ-才-ブン 

1 

-1 

1 段予熱なし 

卜 

22crc . 

今 

約 40 分 

h 

スタート 


5 ももの肉の厚いところに竹串を刺し 
て、透きとおった肉汁が出れば焼き 
上がり。 


6 牛肉を取り出し、角皿にたまった脂 
と肉汁をブイヨンで洗うようにして 
耐熱容器に移す。ブランデーを加え 
てフタをせずに庫内中央に置く。(角 
皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

今 1 

レンジ 

今 

1000 W 

今 1 

約1分 

今 

スタ—卜 


7 加熱後、静かに置き、上にたまった脂 
は取り除いて A を加えて、混ぜ合わ 
せる。薄切りにした肉に添える。 


材料 (6 人分）約 186 kcal 塩分 1.5 呂 


豚もも肉(かたま U ). 50 Og 

たれ 

「しょうゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

A ねぎ(みじん切り） . 少々 


しようが、にんにく (すりおろす） 

L . 各少々 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、 
形をととのえる。 


3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気 
を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室で2 
〜3時間漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせて余分なたれを 
ふき取った肉をのせる。（たれは残し 
ておく） 

5 4 を中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 

ウォ-夕-才-ブン 

今 

ウォ-夕-才-ブン 


|1段予熱なし 

今 1 

170で 

H 

約已〇分 

H 

スタート 


6 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

7 肉の中ふ部に竹串を刺して、透きと 
おった肉汁が出れば焼き上がり。冷 
めれば、たこ糸を取り、薄切りにする。 

8 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを 
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱今 


尼ンジ] 


今 


約1分30秒^ 


今1000 W 


スタート 


9 加熱後、 7 にかける。 
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中段 


中段 


角皿•アミ 


角皿•アミ 


約 30 kcal 減 


• ふ • X 

約 422 kca し， 


中段 


i ム kJikiiHaJ 


約 479 kcal 


(豚バラ肉 2 日日旨) 


約 21 kcal 減 


• ふ • X 

約 203 kcal 


(鶏ちち肉 1 / 2 枚） 


健康サポート 


健康サポート 


カロリ-塩分 

野菜不足カルシウム疲れ 

カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

no .032 



I 減塩 I 

no .03 1 1 カロリ-ダウン 1 

ベーコン 


豚パラ巧のおろしがけ 

no .033 

I 減塩 I 

材料 (4 人分）約 452 kcalA 塩分 1.3 g 

/\ム 


mL=cc 


ベーコン2枚約 162 kcal 塩分 0.8 呂 
八ム2枚_約 196 kcal 塩分 2.5 g 

[できる種類と分量] 

ベーコン . 2〜6枚 （1 枚20呂） 

ハム . 2〜6枚 （1 枚50呂） 

• メーカーや種類によって仕上がりが異なり 
ます。様子を見ながら加熱してください。 


A 


豚バラ肉(かたまり）…… 600 g (油抜き前） 

30 Og 

.90 mL 

. 小さじ4 

. 小さじ2 

. 小さじ2/3 

. 大さじ4 

. 小さじ1 

. 各少々 


水位ライン 1 な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、ベーコン（また 
はハム）を並べる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ甲す。 

ベーコンの 場合 


大根 . 

酢 . 

砂糖 . 

ごま油 . 

塩 . 

青ねぎ(小口切り） . 

しようが'(みじん切 U ) …… 

塩、黒こしょう . 

*2 人分も自動でできます。 


肉の油おき（右記）の 1 〜 5 と同じ 
ようにして豚肉の油抜きをする。 


水位ライン 1 な上 


2 水タンクに水を入れる。 _ 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 


A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎと 
ともにあえておろしだれを作る。 


健康ヴポー 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no 029 I カロリ-ダウン I 

巧の油抜き 觀巧肉かたまり） 

no 030 I カロリ-ダウン I 
巧の油抜き (鶏もも肉） 

豚バラ肉 (200 g ) 約 687 kcal な塩分 0.2 呂 
鶏もも肉 （125 g ) 約 224 kcal な塩分 0.1 g 
[できる種類と分量] 

豚バラ肉(かたま U ). 250〜800呂 

鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 の風脚 Jj 

2 肉は5 cm 角に切る。 

※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 

3 角皿に調理網をのせ、肉の脂身（鶏も 
も肉は皮）を上にしてのせる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


.3 を中段じ 


! キーを押す。 

豚バラ巧かたまり の場合 


間 

今 

焼き物 j 

今 

N 0.029 肉の油巧き 
(豚バラ肉かたまが 


圏- 


焼を物 

今 

No .032 

ベーコン 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、黒 v | 

こしようをふりかける。 I 

分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約29分 


今 I 

スタート 

目安時間 

約1 巨 分 

八ム の場合 


ミ？今焼き物今 

今 

スタ—卜 

目ち時間 

約20分 


5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

65 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
1 キーを押す。 


鶏もも巧 の場合 


自動 


N ? 思3 



メニ 


今焼き物 


の油おき(鶏もも肉) 


今 


I 目ち時間 

L 約23分 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約11分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで16〜20分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約11分に人分は約9分） 


※脂身のつき方などにより焼け方が異 
なりますので、お好みに応じて延長 
してください。 

' 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 


スタ—卜 


お願い 


庫内か5取り出すとき、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か5油がこぼれ 
ないようにゆっくり取り出してください。 

5 加熱後、肉を湯で洗う。 

手動でするときは： 


r 豚バラ肉かたまりの場合 I 

ウォーターオーブン • 1段予熱なしの 

190でで約29分 (400 g 未満は約23分） 

I 鶏もも肉の場奇 

同じようにして190でで約23分 
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上段 


广ド-す—/' (ぶ 


健康 ヴポー 



カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 



健康 ヴポー 

卜 


力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 


no 036 [ビタミン謝呆存 I 


no 035 [ビタミン等保存] 


no 034 [ビタミン割呆存 I 


ピンチヨス 


材料 (4 人分）約 148 kcal 塩分 0.7 g 


パプリカ 
なす 
かぼちゃ 
小玉ねぎ 


合計で 300 g 
くらいにする 


マツシュルー ム」 

塩、こしょつ . 

オリーブオイル . 

オリーブ、フランスパン(薄切り) 


*2 人分も自動でできます。 


各少々 
…•適量 
各適量 


•ピンチ ヨスはスペインのフインガーフード 
です。 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 パプリカは小切りにして、なす、かぼ 
ちや、小玉ねぎは、 5 mm 厚さに切る。 


3 角皿に 2 マッシュル-ムを平たく入れる。 

4 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 

自動/健康 サ ポー ト り-1■。 キ ーを 

押す。 


是ュ動- 

今 

焼を物 

今 

No .036 

ピンチヨス 


今 


分量を合わせる 


スタ—卜 


5 予熱が完了すれば、 3 を上段に入れ 

る J 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約13分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
ありで約13分に人分は約10分） 


6 加熱後、塩、こしようをしてオリーブオ 
イルにしばらく漬け、フランスパンや、 
オリーブなどとともにピックに刺す。 


焼き野菜のサラダ 

材料 (4 人分）約 101 kcal 
(ドレッシング A の場合）塩分 0.3 呂 


焼きかぼちゃの 
コロコロ サラダ 

材料 (4 人分）約 107 kcal 塩分 0.2 呂 


パプリカ(ホ•黄） （2 〜 3 cm の角切り）……100呂 


かぼちゃ （5 麵の厚さの薄切り） .80 g 

エリンギ(半分の長さの 1 cm 厚さ切り）…..… 80 g 
ズ ッキーニ (5 mm の厚さの輪切り）…… 80 g 
ドレッシング A 

"マヨィ、—ス . 大ろしと 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

L 白ワイン(または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

「しょうゆ、酢、オリーブオイル……各小さじ2 
L 砂糖、粗びきこしょう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


かぼちゃ （ 1 cm 角に切る） . 30 Og 

「プレーン3—ク J レト . 80 g 

A マヨィース . 大るじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 角皿にかぼちゃを平たく入れる。 

3 予熱する。(付属品-食品は入れません) 

自動/健康サポー ト^ a ■キーを 
押す。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に野菜を平たく入れる。 

3 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 

自動/健康サポー ト^ SB キーを 

押す。 


是ュ動- 1 

今 

焼を物 

今 


卜 ^ 3B; 

No .035 


焼を野菜のサラダ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れ 
る J 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約13分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
ありで約13分に人分は約10分） 


5 加熱後、合わせたドレッシング （ A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A をか 
けています。） 


是ュ動- 


今 


焼を物 


今 


No .034 

焼さかぼちやのコ□コ□サラダ 


今 


分量を合わせる 


4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れ 

る J 


スタ—卜 


を押す。 I 目安時間約11分 I 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
ありで約11分に人分は約9分） 


5 混ぜ合わせた A であえ、好みの野菜 
と合わせる。 


焼をピーマンのおひた 


ピーマンのおいしさがひさ立ちます。 
しよラゆとかつおぶしでどラぞ。 

※ピーマン300 g を細切りにして、か 
ぼちやの要領で加熱スタート後、約 
30巧な内につまみを回して薄め 
に合わせる。 


33 






















































































健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足 カルシウム 疲れ 


no 037 I 力□リ-ダウン I 
シーザー サラダ 


材料 （4 人分）約 633 kcal な塩分 3.0 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

「レモン汁 . 大さじ1 

. おろしにんにく . 大さじ1 

好みのドライハーブ(バジル、タイムなど） . 適量 

L 塩、こしよう . 各適量 

卵 . 4個 

食パン (5 〜6枚切り） . 1枚 

レタス(ひと口大にちぎる） . 200 g 

プチトマト(半分に切る） . 12個 

粉チーズ . 大さじ4 

フレンチドレッシング(市販のもの） . 大さじ4 

スキムミルク . 大さじ4 

アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 


ごま意 


ゆで卵はレンジ加熱では絶対にしないでください。 



★スキムミルクは、 様々な料理に混ぜることで、くせ 
ちなくカルシウムを手軽にとることがでさます。 
カルシウム補給に常備されるとよいでしよう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 鶏肉は皮にフオークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 


3 ビニール袋に A と 2 の鶏肉を入れ、よくもみこむ。 


4 


5 


角皿に調理網をのせ、 3 の肉を皮を 
上にしてのせ、その横にアルミホイ 
ルで1個ずつ包んだ卵、 1.5 cm 角に 
切った食パンを並べる。 


4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 



是ュ動- 

今 

焼き物 

今 

No .037 

シーザー サラダ 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 2已分 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱なしで約25分 (2 人分は 
約20分） 


6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、適 
当な大きさに切る。肉はそぎ切りにし、レタス、プチトマト、 
食パン（クルトン)、ゆで卵とともに器に盛る。フレンチド 
レッシングにスキムミルクを加えてよく混ぜてからサラダ 
にかけ、粉チーズをふる。 

※きざみパセリを飾ってもよいでしょう。 
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健康 ヴポー 

卜 


カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 


no .055 

焼きそば 


材料 (4 人分）約 463 kcal 塩分 0.6 g 


焼きそば用蒸しめん(粉末ソースがきのもの）•……4玉 （1 玉1 50 g ) 

豚バラ薄切り肉(ひと口大に切る） . 150 g 

キャベツ (3 cm 角切 U ). 200 g 

ピーマン(細切り） . 2個 

もやし . 1么袋 （100 g ) 

にんじん(短冊切 U ). 50 g 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 角皿にアルミホイルを敷く。 


3 めんをほぐして、 2 の角皿に広げての 
せる。その上に野菜、肉の順ににげて 
のせ、粉末ソースをまんべんなく振 
りかける。 



4 3 を上段に入れ、 自動/健康サポー ト^ m キ—を押す。 


是ュ動-. 

今 

焼き物 I 

今 

N 焼% Off ま 


今 


I 分量を合わせる I 今 


スタ—卜 


目ま時間 

約 16 分 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約16分に人分 
は約14分） 


5 加熱後、混ぜる。 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no .038 
焼きなす 

材料 (4 人分）約 23 kcal 塩分 0.7 g 

&す . 

おろししようが . 

しおゆ . 


4本 （1 本100 g ) 

. 適量 

. 適量 


2 

3 


水位ライン祖 


水タンクに水を入れる。 

なすは洗って水気をふき、竹串で数ケ所穴を開ける。 


角皿に 2 を並べ、上段に入れ、 自動/健康サポー ト ^ SB 
キーを押す。 


メ 自ニュ動- 

H 

焼き物 

今 

No .038 

焼をなす 

今 

スタ—卜 

目を時間 

約 30 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱なしで約30分 


4 加熱後、水に取って皮をむき、おろししようがとしようゆを 
添スる。 


NO .039 焼きいも 


旧 ぺ-ジ 


NO .040 ベイ々ドポテト 旧 ぺ-ジ 
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健康サポート 


健康サポート 


健康ヴポ- 


カロリ- 


- 塩分野菜不足カルシウム 

疲れ 

力□リ- 

塩分野菜不足カルシウム疲れ 

力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 


no .043 no .042 

ポテトとコーンの 鶏じやがトマト 

らくらくグラタン 


no .041 

じやがいもの重ね焼き 


材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 0.8 g 


材料 (4 人分）約 197 kcal 塩分 0.4 g 


材料 (4 人分）約 116 kcal 塩分 0.6 g 


じやがいち . 

……2個 (300 g ) 

卖鳥もを肉 . 

•…1枚に 50 g ) 

玉ねぎ . 

••1/2個（1〇〇呂） 


「酒 . 

. 大さじ1 

ベーコン . 

. 2枚 

A 

チユーブ入りにんにく… 

. 少々 

スイ-トコ-ン庙詰•クリ—ム ) .... 1宙 （190 g ) 


心こしょう . 

. 各少々 

こしょう . 

. 少々 

じやがいも . 

…2個 （300 呂) 

ピザ用チーズ . 

.60 g 

プチト7卜 . 

. 8個 

*2 人ノみも自動でできます。 



「粉 チーズ、パン粉 . 

……各大さじ1 



B 

ミックスハーブ(乾燥）… 

. 適量 




也こしょう . 

. 各少々 


*2 人分も自動でできます。 


じやがいも . 

コンビーフ . 

にんにく . 

ピザ 用チーズ . 

塩、こしょう . 

パセリ . 

*2 人分も自動でできます。 


••2個 (300 g ) 
1 /2宙 (50 g ) 

. 1かけ 

40呂 

. 各少々 

. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 じやがいもは皮をむき 3mm 厚さの半 
月切り、玉ねぎは薄切り、ベーコンは 
1 cm 幅の短冊切りにしておく。 

3 グラタン皿4皿に、 2 をまんべんなく 
並べ、こしようをふる。上から、コー 
ンクリームをかけ、ピザ用チーズを 
散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ 5 H キーを 押す。 

^^ ( No .043 ポテトと 
言 y づ I がし 物 ド L コ-ンのらくらくグラタン 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、8 
等分に切り、ビニール袋に A ととも 
に入れて混ぜ、袋の口を結んで上下 
を返しながら約10分漬けこむ。 

3 じゃがいもは皮をむいてそれぞれ 
12等分に切る。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 と 3 とプチ 
トマトを並べ、混ぜ合わせた B を散 
らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ m キーを 押す。 


2 じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに切 
る。にんにくは粗みじん切りにして 
おく。 

3 底の平らな耐熱容器にじやがいもの 
半量を敷き、じやがいもの上にコン 
ビーフの半量をのせ、またその上に 
じやがいも、コンビーフの順にのせる。 

4 3 ににんにくを散らして塩、こしよ 
う、ピザ用 チーズを 散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ m キーを 押す。 


今 


分量を合わせる与 I 


I §安時間1 

I 約26分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


是ュ動- 


今 


焼き物 >歐縱マト I 國今1 焼き物 卜障為 


41 

じやびいちの重ね焼を 


今 I 

，分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約29分 

今 I 

分量を合わせる 


スタ—卜 


I g ま時間1 

I 約26分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約29分 (2 人分は約27分） 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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no .046 

じやがいもときのこの 
グラタン 


N0.045 

ポテトの ミー ト ソース 
焼き 


no .044 

じやがピザ 


材料 (4 人分）約 189 kcal 塩分 0.7 g 材料 (4 人分）約 139 kcal 塩分 0.8 g 


材料 (4 人分）約 130 kcal 塩分 0.6 g 


じやがいも . 2個 （300 g ) 


ベーコン 


.3 枚 


A 


まいたけ . 1パック （100 g ) 

「マ ヨネー ズ . 入さし3 

牛乳 . 大さじ1 

マスタード . 小さじ1 

チューブ入りにんにく . 少々 

塩、こしよう . 各少々 

パン粉 . 大さじ1 

パセリ . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


じやがいち . 

なす . 

ミートソース(市販品）••… 

ピザ用チーズ . 

塩、こしょつ . 

パセリ . 

*2 人分も自動でできます。 


2個 (300 g ) 
1本（100呂) 
10 Og 
60 g 

. 各少々 

. 適量 


じやがいち . 

ピーマン . 

プチト7卜 . 

ピザ 用チーズ . 

塩、こしょう . 

トマトケチャップ . 

パセリ . 

*2 人分も自動でできます。 


2個 (300 g ) 

. 1個 

. 6個 

60 g 

. 各少々 

… • 大さじ2 
. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さの 
半月切り、ベーコンは 1 cm 幅の短冊 
切りにする。 

3 まいたけはほぐし、 A とあえる。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を並べ塩、 
こしようし、 3 を全体にのせて、上に 
パン粉を散らす。 


2 じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さの 
輪切り、なすも同様に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 を並べ塩、 
こしようし、ミートソースをかけて、 
ピザ用チーズを散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ SB キーを押す。 


5 角皿に 4 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ SB キーを押す。 


圏 


サポー ト^ SB 

今 I 焼き物 I 令 医る含 


.046じやびし、もと 
さのこのグラタン 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


「§安時間 I 

L 約26分」 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


是ュ動-今 


No .045 

ポテトのミートソース焼さ 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


目ま時間 

L 約26分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 

※じ やがいもの種類により、少し歯ごた 
えが残ることがありますが、おいしく 
召し上がっていただけます。 


2 じやがいもは皮をむき 3 mm 厚さの輪 
切り、ピーマンは 1 cm 角切り、プチト 
マトは半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に、じやがいも 
をすき間なく並べ、トマトケチヤツ 
プを表面にぬって残りの野菜をまん 
べんなく並べ、塩、こしようをしてピ 
ザ用チーズを散らす。 


4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^^^ キーを押す。 


國叫解小 怪縱ザ 


分量を合わせる 

卜 

スタ—卜 

目ま時間 

約26分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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no .049 no .048 


no .047 


玉ねぎとなすのオイ域き 


キャベツの巣ごもり 


キャベツのチーズ焼き 


材料 (4 人分）約 107 kcal 塩分 0.2 呂 材料 (4 人分）約 265 kcal 塩分 1.0 g 


材料 (4 人分）約 183 kcal 塩分 1.3 g 


玉ねぎ . 

•1 個 (200 g ) 

キャベツ . 

20 Og 

約 . 

2本 (200 呂） 

玉ねぎ . 

•1/2 個 （100 g ) 

アンチョビ . 

. 4〜5枚 

粗びさウインナー . 

. 4本 

オリブオイル . 

……大さじ2 

.「生クリーム . 

L 塩、こしょぅ . 

. 大さじ4 

塩、こしょう . 

. 各少々 

. 各少々 

タノ'コ . 

. 適量 

卵 . 

. M 4 個 

*2 人分も自動でできます。 


ピザ用チーズ . 

パン粉 . 

.60 g 

. 大さじ2 

1 水タンクに水を入れる。 

■水位ライン ml 

*2 人分も自動でできます。 



キャベツ . 

トマト . 

へーコノ . 

「コンソメ (顆粒)……… 

A L 塩、こしょぅ . 

ピザ用チーズ . 

ミックスハーブ(乾燥）… • 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 /4個 (300 g ) 
…1個 （200 g ) 

. 4枚 

. 小さじ1 

. 各少々 

.80 g 

. 適量 


2 玉ねぎは5 mm 厚さの薄切りにする。 
なすは1 .5 cm 厚さの輪切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷 
き、塩、こしようをひかえめにふつて 
アンチョビの半量をほぐしながら加 
える。なすを上に並べて残りのアン 
チョビをのせ、オリーブオイルを回 
しかけ、タバスコをかける。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ 5 B キーを押す。 


國伞き 牛蔭縱 f 籍と 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約19分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約19分に人分は約18分） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 キャベツはせん切りにして玉ねぎは 
薄切りにする。ウインナーは4等分 
の斜め切りにする。 


3 底の平らな耐熱容器4個に 2 と A を 
等分に入れて混ぜ合わせ、表面を平 
らにする。（表面からキャベツが出て 
いると焦げやすくなります。） 


4 3 の中央にくぼみを作って卵を割り 
入れ、ピザ用チーズ、パン粉を散らす。 

5 角皿に 4 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ 5 H キーを押す。 


メニュ -づも =し .马今 キャベツの巣ごもり 


分量を合わせる 

-1 

スタ—卜 

目ま時間 

約 ig 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約19分に人分は約18分） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 キャベツはおを残して4等分のくし 
切りにする。トマトは1 cm 厚さの輪 
切りにする。 


3 アルミホイルを 25 cmx 30 cm 長さに切 
り、周囲に 2 cm ほどの立ち上がりをつ 
けたケースに形づくり、角皿にのせる。 


4 2 のキャベツをベーコンで巻き、 3 の 
ケースに並べ、トマトをのせる。 


5 4 に A をふり、ピザ用チーズとミツ 
クスハーブを散らす。 


65 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
■キーを 押す。 

rw^ 

メ 言;-) 


4 焼き物^ 


No .047 

キャベツのチーズ焼さ 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


目ま時間 

約26分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 



カロリ-. 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no .050 

ベイクドオニオン 


材料 (4 人分）約 48 kcal 塩分 1.5 呂 


玉ねぎ . 2個 (400 g ) 


梅干し . 

しょうゆ . 

みりん . 

かつおぶし . 

刻みのり . 

*2 人分も自動でできます。 


. 2個 

. 大さじ1 

……大さじ1/2 
1パック （3 呂) 
. 適量 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に 


切り、角皿にのせる。 


32 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
け甲す。 


キーを押 

匿哥与白 さ 物]今 


No .050 

ベイクドオニオン 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


目安時間 

勺26分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 


4 梅干しの種を取り、身を包 T でたたいて 
しようゆとみりんを加えて混ぜる。 3 
にかけてかつおぶしと刻みのりをふる。 
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健康 サポート 


A 


B 


□ 

カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

no .053 
トマトの肉詰め 

材料 (4 人分)約105 kcal 塩分 0.6 呂 

トマト . 2個 (400 g ) 

合びき肉 .120 g 

玉ねぎ(みじん切り）……1/4個 (50 g ) 

パン粉 . 大さじ2 

塩、こしょう . 各少々 

「コンソメ (顆粒） . 小さじ1/2 

トマトケチャップ . 大さじ2 

L 水 . 大さじ4 

バジル(乾燥） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 邮脚哪 J, 

2 トマトは横に半分に切り、底を破らなし、よ 
うに中身をくり抜く。仲身【嫩っておく） 

3 ボールに A を入れてよく練り混ぜ、さ 
らに 2 でくり抜いたトマトのうち 60 g 
を加えて混ぜる。(残りは取っておく） 

4 2 に、 3 を4等分してつめる。 

5 底の平らな耐熱容器に、 2 でくり抜い 
た中身の残りと B を入れて混ぜ、 4 
を並べてバジルを散らす。 

6 角皿に 5 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ a ■キーを 押す。 


f 1 

健康 サポート 

□ 

カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム 

疲れ 


健康 サポート 


no .052 

かぼちゃのチーズ焼き 

材料 (4 人分）約 327 kcal 塩分 0.8 g mL=cc 

かぼちゃ . 260呂 

玉ねぎ . 60呂 

「ツナ 宙 . 小2宙 （160 呂） 

A 生クリーム .90 mL 

L 塩、黒こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .50 g 

パン粉 . 大さじ1 

パセリ . 適量 

*2 人ノみも自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 即城瞧 H 

2 かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、玉 
ねぎは薄切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に、 2 をまんべん 
なく並べ、混ぜ合わせた A を上からか 
け、ピザ用チーズ、パン粉を散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ SB キーを 押す。 


是ュ動- 


サポート U "*。 


052 

かぼちゃのチーズ焼を 


今 


分量を合わせる 今 I 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no .05 1 

が反とベ-コンのチ-ズ焼き 

材料 (4 人分）約244 kcal 塩分 0.8 g 

大根 . 40 Og 

ベーコン . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

生クリーム . 大さじ6 

ピザ用チーズ . 40 g 

パン粉 . 大さじ4 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 E 3 脚匪,, 

2 大根は3 mm 厚さのいちよう切り、 
ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにして 
おく。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 をまんべん 
なく並べ、塩、こしようをふる。上か 
ら、生クリーム、ピザ用チーズ、パン 
粉を散らす。 

4 角皿に 3 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ SB キーを 押す。 



是ュ動- 

今 

焼き物今 


No .051 大根と 
ベーコンのチーズ焼を 


今 


分量を合わせる 

卜 

スタート 

目を時間 

約 2 巨分 


自動; 

今 1 焼き■物 今 

- 1 M 

No .053 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 

メニュ— 

トマトの 肉詰め 

-1 

なしで約26分 (2 人分は約24分） 


なしで約26分 (2 人分は約24分） 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


r 目ま時間 

約2巨分 


5 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約26分 (2 人分は約24分） 



カロリ- 1 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no .054 

トマトとレタスの 

卵ココツト 


材料 (4 人分）約221 kcal 塩分 0.9 g 


k タス . 

トマト . 

ベーコン . 

卵 . 

こしょう . 

ピザ用チーズ . 

*2 人分も自動でできます。 


120呂 

1個 (200 g ) 

. 4枚 

. M 4 個 

. 少々 

.60 g 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 レタスは 2 cm 角に切り、トマトは中の 
種を取って1 cm 角に切る。ベーコンは 
1 cm 幅に切る。 


3 4個のココットに 2 を分け入れ、真 
ん中をくぼませて卵を割り入れる。 

4 3 にこしようをふりピザ用チーズを散らす。 
5 角皿に 4 をのせて上段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ an キーを 押す。 


是? -卜1 焼き物 卜 I 役徽日熙 f 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目ま時間 

約19分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約19分に人分は約18分） 


NO .055 焼きそば Ea ぺ-ジ > 
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焼き魚 

令♦令令令令令令 「焼き魚」のコツとポイント ♦令令令令令令令 


使いこなしポイント 


ツとポイン 


メニューの目的によって、予熱の r あり」、 r なし」や 
水を「使う」、「使わない」の区別があります。 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 



(例）塩ざけ、塩さば、あじの開さ 

参 自動メニユーの r 塩ざけ」 r 塩さば」 r あじの開き」「さんまの 
開を」「ししゃも」で加熱します。 

参 庫内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることによ 
り、食品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩や油を減5す目的がな <、焼さ色をしっかりめにつけたい 
場をは、予熱ありでグリル加熱をしてください。(水は使いま 
せん） 


魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方が異な 
ります。焼き色を追加したい時は4〜5分を目安に 
様子を見ながら、加熱を延長してください。 

《 魚の鮮度によっては、皮がはがれて焼を上がることがあり 
ます。 



(例）さばの塩焼さ、さんまの塩焼さ 
参 予熱ありで、ウォーターグ LU レ加熱を使います。 

•焼 さ色がつさやすいよラに予熱し、熱量の高い過熱水蒸気 
で食品に义を通しなが5を分な脂を落とします。 



(例）ぶりの照り焼き、さわ5のみそ農け 
•予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

参 たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、 
ウオーターグリル加熱を使用すると水蒸気でたれやみそが 
薄まることがあるため、グリル加熱を使います。(水は使い 
ません） 


角皿にアルミホイルを敷くと 
調理後のお手入れが楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調理網 
の脚で}甲さえるよラにします。 



このクックブックに載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント」を参考に目的に応じて類似メニューの 
加熱を参考にしてください。脂肪分の少ない魚は予熱ありの 
グリル加熱で塩に砂糖を少量加えたもの （ r 爲後先生のワンポ 
イントアドバイス」の r おいしく仕上げるひと工夫」を参照） 
を用いるとよいでしよラ。 


ウォ-夕-グリルで焼 L げこ魚は、グリル加熱で焼 L げこ場 
合に比べ、総じて柔らかな焼き色-食感に仕上がります。 


冷;ました魚を解;ませずに焼くこともできます。 

切り身魚の塩焼をや、1尾1已 og m 下の1尾魚の塩焼を、開さ 
は、生を焼く場合と同じ要領-操作で、凍っている魚をそのま 
ま焼くことがでをます。冷凍の仕方は、 r 爲後先生のワンポイ 
ントアドバイス」をご覧ください。 


* よ輸 IP 

爲後先生のワンポイントアドバイス 


おいしく仕上げるひと工夫 


•塩を ふってか5魚か5出てきた水気には、魚の臭み 
が含まれているので、キッチンペーパーでふさ取りま 
しょつ。 

♦塩焼 さの場合、塩の分量に巧し、2割の砂糖を加える 
と素材のラまみが増し、また、焼さ色もされいにつさ 
ます。この r 砂糖入りの塩」は魚（いわしやさんま、あ 
じなど）をはじめ、鶏肉や豚肉などの下味にも応用で 
をて便利です。 


冷凍の仕ち（塩焼きにする場含） 

参さん まなどに塩(または、 r 砂糖入りの塩」左記参照）を 
して、約10分おき、いったん洗って水気をふき取りま 
す。表面に吸収した塩び身にまんべんなくいさわたる 
ようそのまま20〜30分おいてか5冷凍します 
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111 

山 心 一- 


[ 健康サポート 

I 

健康サポート 

I 

健康ヴポー 


カロリ-塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 

カロリ-塩分 

野菜不足カルシ％ 

疲れ 

力□リ-塩分 

野菜不足カルシウム疲れ 


no.058 I 減塩 I 

あじの開き 


no .057 

塩さば 


no .056 I 減塩 I 
塩ざけ 


材料 (4 人分）約 109 kcal 塩分 1.1 呂 


材料 (4 人分）約 291 kcal 塩分 1.8 g 


材料 (4 人分）約 143 kcal 塩分 1.3 g 


あじの開き . 4枚 （1 枚100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 が財測" 

2 角皿に油をぬった調理網をのせ、魚 
の皮を上にして並べ、尾は反りを防 
ぐため調理網の下にくぐらせる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
^30 キーを押す。 


塩さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 塩ざけ(右記）の 1 〜 2 と同じように 
する。 

21 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


是ュ動- 


是ュ動- 


今 


白 3 物] 


今 


NO .058 

あじの開を 


今 


今 


分量を合わせる->1 


I 目ま時間1 

I 約28分 I 


因 今!^ 

「§安日き間1 

I 約27分 I 


塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 が財删 j 

2 角皿に油をぬった調理網をのせ、魚 
の表側を上にして並べる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


是ュ動- 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで28〜29分 （ 2人分は23〜24分） 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで27〜28分 （ 2人分は24〜25分） 


今 


同ザ鐵6| 

I 目ち時間 I 

I 約 2 已分 I 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで25〜26分 （ 2人分は22〜23分） 


職 1 删メニ ュ-の塩 ざけ 塩 さばぁじの開きさんまの開き ベ-コン ハム ししゃもでできるメニュ-は、水を使つて塩分を 


軽減しながら焼きますが、素材自体に含まれる塩分量が多い場合、焼き上げ後も塩辛く感じることがあります。 



no.060 I 減塩 I 

ししやち 


'- 啼 VI ‘ 


健康ヴポート 


カロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 



材料 (4 人分）約 72 kcal 塩分 0.5 呂 


no.059 歷 
さんまの開き 

材料 （4 人分）約 219 kcal 塩分 1.1 呂 


カロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 


ししやち • 


12尾（1尾16€) *2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に油をぬった調理網をのせ、ししゃもを並べる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キ—を押す。 


さんまの開き . 4枚 （1 枚1 20 g ) *2 人分も自動でできます。 

1 あじの開き(上言己）の 1 〜 2 と同じようにする。 

3 2 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


是巴 i 

今 

i 焼き物 

、 No .060 

' ししやち 


スタ—卜 

目ま時間 

約18分 


是ュ動- 


今焼き物 


今 


No .059 

さんまの開を 




分量を合わせる 




目ま時間 

約28分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱なしで18〜19分 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで28〜29分 （ 2人 
分は23〜24分） 
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アドバイス…ししゃもと同じくらいの大きさの干ものも同じ操作 
でできます。 






































































































付属品は 
入れません 
'予熱目安時間^ 
約10分 i 


中段 


角皿•アミ 


付属品は 
入れません 
1予熱目安時間^ 
約10分 


中段 




[ 健康 サポート 

I I 

健康 サポート 

画 

カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム疲れ 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム疲れ 


no .063 

たいの姿焼き 


no .061 

さばの塩焼き 


材料 (4 人分）約 109 kcal 塩分 0.9 g 


材料 (4 人分）約 192 kcal 

塩分1 .9 g 

たい . 

塩 . 

アルミホイル 

……"1尾 （500 呂） 
. 適量 

さば . 

塩 . 

*2 人分も自動でできます。 

. 4切れ （1 切れ100呂） 

. 適 M 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1化 h 


2 たいはうろこを取ってエラといっしよに内臓を取り、水洗い 
して水気をふく。表面に串でたくさん穴をあける。塩をふっ 
て約10分おき、洗つて水気をふく。 


※串で穴をあけるのは、魚が新鮮な場合、 皮がむけたり 、身がは 
じけるのを防ぐためです。 


3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 

自動/健康 サ ポー ト^ 5 H キーを押す。 

イ 焼き物 卜 


スタ—卜 


4 身に塩をふり、ひれには多めに塩をして、ひれを形よく広げ 
アルミホイルを巻く（アルミホイルを巻くことで、ひれの焦 
げすぎを防ぎます)。 



No .063 

たいの姿規き 


5 


予熱が完了すれば、角皿に油をぬった調理網をのせて、たい 


の表側を上にしてのせ、中段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 


([目ま時間約18分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱ありで18〜20分 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出て 
きた水気をふき取る。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 

自動/健康 サ ポー ト^ SB キーを押す。 


是ュ動- 


今 


焼を物 


今 


No .061 

さばの塩焼き 


今 


分量を合わせる 


今 


4 予熱が完了すれば、角皿に油をぬった調理網をのせて魚の 
表側を上にして並べ、中段に入れる。を押す。 


約 16 分) 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱ありで約16分 （ 2人分 
は約14分） 


NO .062 さんまの塩焼き ID ページ > 






































、中段 


中段 



カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no .065 

さばの黒酢照り焼き 

材料 (4 人分）約 226 kcal 塩分 2.3 呂 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no .064 
ぶりの照り焼き 

材料 (4 人分）約 241 kcal 塩分 2.0 g 


健康 ヴポート 


健康 ヴポー 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

たれ 「黒 酢、しょうゆ . 各大さじ3 

L みりん . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 「しよう ゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


さばは皮に切り目を入れ、ぶりの照り焼き庙試の 1 
と同じようにする。（たれは残しておく） 


2 


21 を中段に入れ、 自動/健康サポート g 


! キーを 押す。 


是ュ動- 

今 

焼き物 j 

今 


No .065 さばの 

黒酢照り焼き 


今 


分量を合わせる 

-I 

スタ—卜 

目ま時間 

約 14 分 


手動でするときは:グリル’予熱なしで約14分 （ 2人分は約13分） 


3 耐熱容器に 1 で残しておいたたれを入れ、フタをせずに庫内 
中央に置く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

今 1 

レンジ 

今 1 

1 1 

1000 Wi 

今 1 

約50秒 

今 

スタ—卜 


4 加熱後、器に盛った魚にかける。 


1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、空気を抜いて袋の口を結ぶ。 
途中、2〜3度上下を返しながら約30分冷蔵室で漬けこむ。 
ポイント…素材を漬けるときはこうするとたれがまんべんなくか 
らみ、後始末も大変楽です。 

2 角皿に油をぬった調理網をのせてたれをよくからめたぶり 
の表側を上にして並べる。 

3 2 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ m キーを押す。 


是ュ動- 


今 


焼き物今 


No .064 

ぶりの照り焼き 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目安時間 

約 1已分 


手動でするときはクリル•予熱なしで約15分（ 2人分は約14分） 


ポイント…盛りつけるときは、腹が手前です。 


健康サポート 


力□リ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 



N 0.066 さわらのみそ漬け 

材料 (4 人分）約 155 kcal 塩分 0.9 呂 
さわらのみそ漬け……4切れ （ 1切れ80呂） 

NO -067 たいのみそ漬け 

材料 (4 人分）約 122 kcal 塩分 0.8 呂 
たいのみそ漬け 4切れ （1 切れ 80 g ) 


*2 人分も自動でできます。 


1 角皿に油をぬった調理網をのせて余分なみそをふき取ってか 
ら表側を上にして並べる。 

21 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


是ュ動-; 

-1 

焼を物 

卜 

N 0.066 

さね5のみそ漬け 

-1 

纖合わだる 


スタ-卜 

目ま時間 

約 1己 分 


(たいのみそ漬けの場合は 1^0.067 たいのみそ漬け;] に合わせる） 


手動でするときは:グリル’予熱なしで約15分（ 2人分は約14分） 


焼き物 
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から揚げ•フライ•き巻き 


♦ ♦♦♦♦ 「から揚げ•フライ•春巻き」のコツとポイント ♦♦♦♦♦ 


使いこなしポイント 





ミ 



メニュ-によって、水を「使う」、 r 使わない」の区別があります。 から揚げ•竜田揚げなどのポイント 


※自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


か6揚げ•竜田揚げ 


(例）鶏のか5揚げ、さばの竜田揚げ風 

•肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォ-夕-グリル加熱を使います。 


フライ 


(例）とんかつ、えびフライ 

•生の 素材か5出る水分などで、巧がベたつかないよラ、水を使わない 
グリル加熱を使います。 

•にんが りパン粉』（下記）を使います。 


ごを意 


白いパン粉のままではフライは、でさません。（白いパン粉 
のものでも、サラダ油をまんべんなく初こつけると少し焼 
を色がつをますが、均一な焼を色はつさません。 

『天ぷ5』を揚げることはできません。 


•材料を 指定の切り方より小さ < 切ると固 < 仕上 
がることがあります。 

参 調味料の汁気はよくきります。(か5揚げは、キッ 
チンペーノ く一でよく } 式さ取るとカラリと焼さあ 
びります。） 

参 粉は全体にまんべんなくまぶしつけ、を分な粉は 
仏います。 

•粉を つけたあとは、粉が湿5ないラちに加熱して 
<ださい。 


おすすめメニュー 


鶏のから揚げ (〇 ぺ-ジ 、四ぺ -ジ) 
酢豚 (田] ぺ-ジ） 


参 にんがりパン粉』までつけて冷凍しておいた生のとんかつ等を解凍 
せずに焼くこともでさます。生か5焼く場合と同じ要領-操作で加熱 
しますが、加熱後、延長で2〜已分追加加熱します。 



(例）ツナのおつまみ春巻き、揚げシュウマイ 
参 熱量の高いウォーターグリル加熱を使います。 
•皮に まんべんなくサラダ油をめって加熱します。 


ヘルシオの脱油効果を利用して獄 f 油を使わず 
にへルシ-に調理することができます。 

とんかつ （四 ぺージ） 


油で獄 f ずにんがりパン粉」を使うのでへル 
シーに調理することができます。また火加減を 
気にせず'、しかもおくずれせずに4人分が一度 
に作れます。 


r - 市販のか6揚げ粉を使わないでか6揚げを作るとを 


材料 (4 人分）鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 （500 g )) 

"しようゆ . 大さじ1 

A 酒 . 大さじ1 


% 


にんにく (すりおろす） . 

-…適量 

-塩、こしょう . 

各少々 

「片栗粉、 コーンスターチを 


L 1:1で混ぜ合わせたるの • 

"…適里 


1 鶏肉（鶏もも肉の場合は、 1 枚をそれぞれ 8 等分に切る）はビ 
ニール袋に A とともに入れ、袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約 1 時間漬けこむ。 

2 別のビニール袋に 1 の鶏肉を入れかえ、 B を加えて袋をゆすり、 
粉をまぶしつける。 


晉なしの鶏のか S 揚げは、 回 ぺージをご覧ください。、 



こんがりパンがの 
作り方 


レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径1 5 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


材料 _ 

ノ S ン粉 . 60呂 

サラダ油 . 大さじ3 

《 こんがりパン粉は冷凍できます。たくさ 
ん作っておくと便利です。 

フライ/ X ンでかる場合 

こんがりパン粉の材料をフライパンに 
入れ、よく混ぜ合わせて火にかけ、混ぜ 
ながら、全体をきつね色にする。 


手動加熱 

H 

レンジ I 

H 

巨00 W 


約 2 分 20 秒 

卜 I 

スタート 


半量 (30 g ) の加熱時間:約1分50秒一約1分20秒一50秒〜1分 
2倍量 （ 1 20 g ) の加熱時間：約3分20秒一約1分40秒一約1分10秒 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせずに 延長 機能を使ってつまみ 
で 約 1 分 20秒に合わせ、を押す。加熱後、混ぜて再 
びフタをせずに 延長 機能を使ってつまみで 40〜50 秒に 
合わせ、を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 


ポイント…色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそばか 
ら離れずに様子を見ながら仕上げます。このときの色がほぼ焼き 
上がりのをになります。 
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塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 070 I カロリ-ダウン I 

鶏のゆかり巧揚げ 

材料 (4 人分）約 276 kcal な塩分 1.2 g 


健康ヴポート 



健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 069 I カロリ-ダウン I 

鶏のから揚げ (手羽元） 

材料 （4 人分）約 266 kcalA 塩分 1.4 呂 


カロリー 


• ふ • X 

t 約 237kcal 


鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

«「卵白 . 2個分 

L ゆかり粉 .10 g 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 

2 卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐし、ゆかり粉を加えて混 


ぜ合わせる。 

3 鶏もも肉は1枚をそれぞれ8等分に切り、 2 にくぐらせる。 
角皿に油をぬった調理網をのせて肉を並べる。 


43 を中段に入れ、 自動/健康サポート g 


i キーを 押す。 


是?_ 

今 

。其刮 

今 


No .070 

鶏のゆかり巧揚げ 


今 


分量を合わせる 

叫 

スタ—卜 

目ま時間 

約21分 


手動でするときは：ウォーターグリル-予熱なしで約21分 （ 2人分 
は約18分） 


鶏手羽元 . 12本（1本60呂) 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 謝挪" 

2 ビニール袋に、フォークで皮に穴をあけた手羽元と A を入れ、 
袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約10分漬けこむ。 

3 別のビニール袋に 2 の手羽元を入れかえ、から揚げ粉を加え 
て袋をゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせて肉を並べる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


是巳 

今 


-> 


No .069 

鶏のから揚げ(手羽元) 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目を時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターグリル-予熱なしで約23分 （ 2人分 
は約21分） 


NO .068 鶏のから揚げ （もも肉 ） U ページ 


鶏のか5揚げ（ちち肉）& 
焼ま野菜の 
トマト ソース 添え 

角皿を中段に入れ、耐熱容器を 
庫内中央に置いて、 0 ページ 
の操作を参考に ri 〜2人分」 

に合わせて加熱する。 


冷凍枝豆 
5さや 



アルミケース 


パプリカ 
1/2個分 

2人分の 
から獄 f 材料 

冷凍フレンチポテト 
80 g 

(ミックスハーブソル 
卜やポテト用フレー 
バーを適量まぶす） 


トマトの水煮 .60 g 

オリーブオイル…••…小さじ1 
ドライノ N —ブ、塩、 

こしよう . 各適量 


hs 濯 


から揚げ•フライ 
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健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

no 072 I カロリ-ダウン I 
豚肉の竜田揚げ風 

材料 （4 人分）約 239 kcal な塩分 2.0 呂 _ 

豚肉しようが焼き用（半分に切る） . 30 Og 

たれ「しようゆ . 大さじ3 


みりん•酒 . 各小さじ2 

砂糖 . 小が％ 

しようが.にんにく(すりおろす) . 各1かけ 

L 青ねぎ(小口切り） . 2本分 

片栗粉 . 大さじ2 

*2 人ノみも自動でできます。 


[ 健康 サポート 1 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


NO 071 I カロリ-ダウン I 

豚肉のから揚げ 


材料 (4 人分）約 611 kcalA 塩分 2.1 呂 


豚バラ肉(かたま U ). 50 Og 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

「大根おろし . 適量 


しようゆドレッシング(市販のちの） 

A . 適里 


ごま油、と味とうがらし . 各適量 

L 青じそ、パプリカ . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


※巿販のから揚げ粉を使わないときは、 匹! ぺージの「巿販のから揚 
げ粉を使わないで作るとき」の調味料を参照してくださし、。 


1 水タンクに水を入れる。 


7施ライン m 


2 ボールに豚肉とたれを入れて混ぜ、肉を20等分につまんで、 
片栗粉をまぶし、余分な粉は仏い落とす。角皿に調理網をの 
せて、肉を並べる。 


3 2 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ as キーを押す。 


是巴 

今 

側 

今 


No .072 

豚肉の竜田揚げ風 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約1 己 分 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱なしで約15分 (2 人分は 
約13分） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 豚肉は3 cm 角に切り、鶏のから揚げ （ G 回 ページ）を参照し 
て、 から揚げ粉をまぶしつける。 


3 角皿に油をぬった調理網をのせて肉を並べる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 5 B キーを押す。 


是? _ 

今 

嘲 

今 


No .071 

豚肉のか6揚げ 


分量を合わせる 

-1 

スタート 

目ま時間 

約 21 分 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱なしで約 21 分 （ 2 人分は 
約18分） 


5 混ぜ合わせた A をかける。 


酢豚用に巧だけを rNo .071 豚肉のか6揚げ I で加熱するこ 
とができます。 

酢豚 （10 ぺージ）を参照して肉に下味をつけ、粉をまぶしつ 
けてから上記 3 〜 4 と同じ要領で加熱する。 


NO .073 酢豚 na ぺ-ジ 
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カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

no 075 I カロリ-ダウン I 
揚げシュウマイ 

材料 (4 人分 -20 個）約 299 kcal な塩分 1.0 g _ 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1么 

たけのこの水煮(みじん切り） .40 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個 (200 g ) 

酒 . 大さじ11店 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ . 勺、さじ1 

ごま油 . 小が1么 

こしが . 少々 

シュウマイの皮 . 20枚 

グリンピース . 20粒 

サラダ油 . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる 。 tssasmm 

2 ボールにひき肉と塩を入れて粧りが出るまでよく練り、 A を 
加えてよく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押し込み、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押し込み、皮の端を具にはりつけるように 
して形作る。飾り用のグリンピースをのせる。 

4 角皿に調理網をのせてシュウマイを並べ、ハケでサラダ油を 
まんべんなくぬる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ m キーを押す。 


是ュ動- 


今 


織 


今 


No .075 

揚げシュウ7イ 


今分量を訊せる 


今 


目ま時間 I 

約 23 分」 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱なしで約23分 （ 2人分は 
約21分） 


アドバイス…巿販の冷凍シュウマイにハケでサラダ油をまんベ 
んなくぬっても同じ操作でできます。 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

no .074 I カロリ-ダウン 1 

巧団子の甘酢あん 

材料 (4 人分）約 291 kcal な塩分 1.5 g mL = cc _ 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個 dOOg ) 

豚ひき肉 . 30 Og 


塩.. 


少々 


A 


「青ねぎ(小□切り） . 2本 

しょうが(みじん切り） . 適量 

片栗粉感 . 大さじ2 

ごま油感 . 大さじ1 

しょうゆ . /)\さじ1 

ごま油⑥ . 大さじ1 

片栗粉⑥ . 大さじ2 

「砂糖 . 大さじ4 

しょうゆ . /)\さじ4 

酢 . 大さじ2 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

鶏がらスープの素 . 大さじ1 


B 


塩.. 

水.. 


少々 

90 mL 


*2 人分も自動でできます。 

1 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません)つまみを回す。 


2 加熱後、冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 

4 ボールにひき肉と塩を入れて粧リが出るまでよく練り、 2 と 
A をよく混ぜ合わせ、16等分して丸め、ごま油⑥、片栗粉⑥の 
順にまぶしつける。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

6 底の平らな耐熱容器に B を順に入れてよく混ぜ合わせ、も 
う1枚の角皿にのせる。 

7 5 を上段に入れ、 6 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


自動 


今 


か马易ば j 


No .074 

肉 S 1 子 ( D 甘酢あん 


今 


膽を合わせる 


今 


目ま時間 

約 23 分 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位ライン 


水位ライン m 


健康ヴポート 


健康ヴポート 



約 62 kcal 減 


約 29 kcal 減 


手動加熱 

叫 

レンジ I 

今 I 

1000 W | 

-1 

約1分30秒 

卜 

スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン- 2段予熱なしの250でで 
約23分 （2 人分は約21分） 


から揚げ•フライ 
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8 加熱後、肉団子を耐熱容器の調味料に力□えてあえる。 























































































健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no 077 [カ ロリ-ダウン I 


no 076 [力 □リ- ダウン] 


かれいのあんかけ 


さばのおろし煮風 


材料 （4 人分）約 160 kcal な塩分 1.9 g 


かれし、 


しょうゆ、サラダ油 . 

熙粉 . 

「にんじん(せん切り） . 

生しいたけ傭いそぎ切り) 
絹さや備を取って細切り） 
A だし汁 . 


しょうゆ、みりん 

熙粉 . 

L 砂糖 . 

青ねぎ(斜め切り） •• 


しようが(せん切り) 


才ーブン用クッキングぺーパー 


*2 人分も自動でできます。 


4切れ （1 切れ100 g ) 

. 各小さじ2 

. 大さじ2 

. 30呂 

. 4枚 

. 12枚 

. 1カップ 

. 各大さじ21/2 

. 大さじ1 

. 小さじ11/2 

. 2 * 

. 2かけ 


材料 (4 人分）約 281 kcalA 塩分 1.6 g mL = cc 


さば . 

しょうゆ . 

喊粉 . 

大根 . 

「だし汁 . 

A しょうゆ、みりん……. 

-塩 . 

青ねぎ(小口切り）……… 
*2 人分も自動でできます。 


4切れ （1 切れ100 g ) 

. /)\さじ2 

. 大さじ2 

.160 g 

.120 mL 

. 各大さじ1 

. 少々 

. 1/2本 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 バットや皿などにしようゆ、サラダ油を入れ、 2 のかれいを 
加えてからめながら下味をつけ、キッチンペーパーで軽く水 
分をふきとり、別の皿に入れた片栗粉を表面にまぶす。 

4 角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷き、魚の表側を上 
にして並べる。 

※かれいは身がくずれやすいので、調理網は使わずにを皿に並 
ベます。 


5 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、もう1枚の 


角皿にのせる。 
;4 を上段に入; 

キーを 


6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
5 キーを押す。 


[■自動 し [か6揚げし IN 0.077 

ニユ ー j ^ L フライ J かれいのあんかけ 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約2己分 


手動でするときは：ウオーターオーブン- 2段予熱なしの250でで 
約25分 （2 人分は約20分） 


7 加熱後、かれいを器に入れ、耐熱容器のあんに青ねぎを混ぜ 
合わせたものをかけてしようがを天盛りにする。 


2 さばは皮に切り目を入れる。大根はおろして軽く水をきって 
おく。 

3 バットや皿などにしようゆを入れ、 2 のさばを加えてからめ 
ながら下味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて表面にまぶし、 
余分な粉を仏う。 

4 角皿に油をぬった調理網をのせ、魚の表側を上にして並べる。 

5 底の平らな耐熱容器に A と 2 の大根おろしを入れて混ぜ合 
わせ、もう1枚の角皿にのせる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


邱斷 


V N 0.076 

づ さばのおろし煮風 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I "目ち時間 

勺22分 


手動でするときは：ウオーターオーブン- 2段予熱なしの250でで 
約22分 （2 人分は約18分） 


7 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器の調味料をかけ、青ねぎを 


散らす。 































































カ ロリ-塩分 野菜す足カルシウム 疲れ 

NoOSO I ヵ ロリ— ダが^ 

とんかつ 

材料 (4 人分）約 613 kcal な 塩分 0.6 呂 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4 枚 （1 枚 130 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no 079 I カロリ-ダウン I 
なすの揚げびたし 

材料 (4 人分）約 129 kcalA 塩分 1.8 呂 

mL = cc 


なす……- 

ピーマン • 


2本 (200 g ) 
. 4 個 


サラダ油 . 大さじ1 

しょうゆ ./ J \ さじ2 

だし汁 . 120 mL 

しょうゆ、みりん . 各大さじ 2 

しようが(すりおろす） . 適量 

*2 人ノみも自動でできます。 


A[ 


B 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （ EH ペー 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力 
所切り目を入れて筋切りをする。 
ポイント…筋切りをしないと、火が通 
るときに筋が縮んでそり返ります。 

3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らか 
くして、両面に塩、こしようをふる。 
ポイント…肉たたきがないときは、空 
き瓶やすりこ木などでたたくとよいで 
しよ:う D 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパ 
ン粉の順に衣をつける。角皿に調理 
網をのせて肉を並べる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
S キーを押す。 



1 水タンクに水を入れる。 BssagBn 

2 なすは、へたを取り、横半分に切って 
縦に3等分に切る。ピーマンは、縦半 
分に切り、種とへたを取る。 

3 ビニール袋に 2 と A を入れ、調味料 
をまぶしつける。 

4 角皿に調理網をのせ、なすとピーマ 
ンの皮を上にして並べる。 

5 耐熱容器に B を入れて、混ぜ合わせ、 
もう1枚の角皿にのせる。 

64 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 
自動/健康 サポー ト^^^ キーを 
押す。 


是ュ動- 


-> 


No .079 

なすの揚げびたし 


今 


分量を合わせる今 


目ま時間 

約1フ分 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 
2段予熱なしの250でで約17分 （ 2人 
分は約15分） 


I 加熱後、なすとピーマンを器に入れ 
だし汁をかける。 

※お好みで、封■しようが、かつおぶしな 
どをかけてもよいでしよう。 



スタ—卜 


スタ—卜 


7施ライン m 


健康ヴポート 


健康ヴポート 


約 54 kcal 減 


約 123 kcal 減 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目ま時間 

約 1已分 


中!を 

1 約 44 kcal 減 1 

圓 

迫 •不 

mjrn 

の 角皿•アミ 

g n . 

約 248 kcal 
トイ < 



健康サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no 078 I カロリ-ダウン I 
さばの竜田揚げ風 

材料 （4 人分）約 292 kcal ☆塩分 1.4 呂 

さばに枚におろしたもの） . 40 Og 

たれ 

「しょう ゆ . 大さじ 11/2 

I 酒 . 大さじ1 

青ねぎ(小口切り） . 1本分 

しょうが(すりおろす） . 大さじ1 

L - 味とうがらし . 少々 

片栗粉 . 大さじ3 

才ーブン用クッキングぺーパー 
*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 画扉 M 

2 さばは骨を取り、 2 cm 厚さのそぎ切 
りにする。ボールにさばとたれを入 
れて10分ほどおいたのち、片栗粉を 
まぶし、余分な粉は仏い落とす。角皿 
に調理網をのせて、オーブン用クッ 
キングぺーパーを敷き、魚を並べる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 


i 2 を中段 ( 


キーを 押す。 


是ュ動- 


今 


是?_ 


No .078 

さばの竜田揚げ風 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約15分 (2 人分は約13分） 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約16分 （2 人分は約15分） 


焼き上げ 
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中段 


中段 


約 332 kcal 


約 129 kcal 減 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜す足カルシウム疲れ 


no 082 [カロリ-ダウン I 


アス/\ラガスの肉巻きフライ 


材料 （4 人分）約 423 kcalA 塩分 1.0 呂 
こんがりパン粉 

「パン粉 . 

L サラタ油 . 

豚もも肉(薄切り） . 

アスパラガス . 

胃じそ . 

お、こしょつ . 

「梅 肉 . 

A 練りわさび . 

La ごま . 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


.60 g 

. 大さじ3 

16枚 (200 g ) 

. 8本 

. 16枚 

. 各少々 

20 g 

20 g 

. 適量 

. 各適量 


1 「こんがりパン粉の作り方」 ぶ妇 ページ）を参照してこんが 
りパン粉を作る。 

2 アスパラガスは根元の固い部分を切り落とす。 

3 豚肉を少し重なるくらいに4枚にげ、塩、こしょうをし、混 
ぜ合わせた A をぬって青じそを4枚敷きつめる。その上に 
アスパラガスを2本のせて、端から巻く。同じものをもう 
3本作る。 


4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて肉巻きを並べる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康 サ ポー ト^ 5 B キーを押す。 


是ュ動-. 

今 

。讚 1 

今 


No .082 

ア XA 。 ラガスの肉きき乃イ 


今 


分量を合わせる 

イ 

スタ—卜 

目ま時間 

約 1巨 分 


手動でするときは:グリル’予熱なしで約16分（ 2人分は約15分) 


NO 081 I カロリ-ダウン I 

ポテトコロッケ 

材料 （4 人分）約 438 kcakr 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

じゃがいも (4 つ切り） . 4個 （600 g ) 

「玉ねぎ(みじん切り） . 1個 (200 g ) 

A 牛ひき肉（ほぐす） . 100呂 

-バター . 適里 

塩、こしよう、ナツメグ . 各少々 

マ 3 ネーズ . 大^じ1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


*2 人分も自動でできます 


1 にんがりパン粉の作り方」 （の ぺージ）を参照してこんが 
りパン粉を作る。 


水位ライン2 


2 水タンクに水を入れる。 _ 

3 角皿に調理網をのせて、じやがいもを並べる。 
4 3 を中段に入れ、つまみを回す。 



目を時間’ 

L 約22分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約22分 


※ [蒸し野粟 I の 「いも•かぼちゃ I で加熱すると甘みが増します。急ぐ場 
合は、皿にのせてラップをして庫巧中央に置き（角皿は入れませ 
ん)、手動加熱のレンジ1000 W で7〜8分加熱してください。 


5 加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。 

6 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

1000 W 

今 


今2分30秒〜3分 


今 


スタ—卜 


7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナツメグとマヨネーズで味 
をととのえ、粗熱を取って冷蔵室で冷やす。 


8 7 を12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこ 
んがりパン粉の順に衣をつけて角皿に調理網をのせてコ 
□ツケを並べる。 


98 を中段に入れ、 自動/健康 サ ポー ト^ SB キーを押す。 


社; 

卜 

か 5 獄ず 
フライ 

今 

No .081 

ポテロ □ッケ 

今 

頒をを b せる 

今 

スタ-卜 

目ま時間 

約 1巨 分 

手動でするときは:グリル’予熱なしで約16分（ 2人分は約15分） 


50 



















































































お嶺 

■V ザ 


約 Wkcal 減 

固 段 

I 約 124 kcal 減 I 

固 段 

I 約 138 kcal 減 1 

ち费 &の 綱 

角皿•アミ 

•ふ • X 


•ふ • X 

約 270 kcal 


健康 サポート 

1 

健康 サポート 

1 

健康 サポート 


カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

力□リ- 

塩分野菜不足カルシウム疲れ 

カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


no085 I カロリーダウン I no.084 I カロリ-ダウン I 

レバーナッツフライ B 月太子フライ 


no 083 r カロリ-ダゥン 4 

豆腐カツ 


材料 (4 人分）約 498 kcal な塩分 2.3 呂 材料 （4 人分）約 355 kcalA 塩分 1.8 呂 


材料 （4 人分）約 408 kcal な塩分 1.1 呂 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 


A 


牛レバー. 
しようゆ… 


酒 . 

カレー 粉 . 

にんにく (すりおろす）… 

ピーナッツ . 

薄力粉 . 

卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


…40 Og 
大さじ3 
大さじ2 
/ J \ さじ2 
…1かけ 
10 Og 
……適量 
. 適量 


こんがりパン粉 

「パン粉 . 

L サラダ油 . 

ささ身 . 

明太子 . 

塩、こしょう . 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


60 g 
………大さじ3 
8本 (400 g ) 
10 Og 

. 各少々 

. 各適量 


こんがりパン粉 

「パン粉 . 

L サラダ}'由 . 

もめん豆腐 . 

八 T みそ . 

酒 . 

青じそ . 

豚もも肉(薄切り） . 

塩、こしょつ . 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


60 g 

. 大さじ3 

1 T (300 呂) 
… •/ J \ さじ4 

. 少々 

. 8枚 

20 Og 

. 各少々 

. 各適量 


1 にんがりパン粉の作り方」 (旺! ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


1 にんがりパン粉の作り方」 (旺! ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


1 にんがりパン粉の作り方」 (旺! ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


2 牛レバーはかたまりのまま、氷水に 
30分ほどつけて血抜きをし、身を引 
き締める。 

3 レバーの水気をよくふき取り、厚さ5 
mm の薄切りにし、ビニール袋に A と 
一緒に入れ、袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 ピーナッツは皮をむき、布かぺーパー 
タオルを敷いたまな板にのせ、包了で 
粗く刻み、こんがりパン粉に混ぜる。 

5 3 の汁気をきって、薄力粉、溶き卵、 
ピーナツツ入りこんがりパン粉の順 
に衣をつける。角皿に調理網をのせ 
て並べる。 


65 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 
キーを押す。 


肩動 


を勵 


今 


N 0.085 

レバーナッツフライ 


今 


分量を合わせる^ 


スタ—卜 


I "目ま時間 

L 約14分 


手動でするときは：グリル’予熱なしで 
約14分に人分は約13分） 


2 ささ身は筋を取り、ラップとラップ 
の間にはさんで、めん棒などでたた 
し、て平らに広げてから、塩、こしよう 
をふる。ささ身を縦方向に置き、明太 
子をのせて巻く。 


32 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、ささ身を並べる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 


.3 を中段< 


キーを押す。 


自動 


を闕イ 


No .084 

明太子フライ 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


I 目ま時間 

L 約16分 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約16分 （2 人分は約15分） 


2 豆腐は乾いたふきんか、キッチン 
ペーパーに包んで斜めにしたまな板 
にのせ、皿などで重しをして水気を 
よ < さる。 


3 豆腐は縦半分に切ってから横半分に 
切り、酒でのばしたみそをぬって、重 
ねなおし、それぞれ4等分に切って、 
青じそで巻く。 

4 豚肉に塩、こしようをしっかりめにふ 
り、豆腐を巻いて、薄力粉、溶き卵、こ 
んがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、豆腐を並べる。 

54 を中段に入れ、 自動/健康 サポート 
キーを押す。 


今 


か6揚げし I N 0.083 
フライ 豆腐カツ 


今 


分量を合わせる今 I 


「目ま時間 I 

L 約18分 J 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約18分 （2 人分は約17分） 
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約 94 kcal 減 


約 84 kcal 減 


迫 •不 

約1朗 kcal 


中段 


約 44 kcal 減 


迫， 

約 98kcal 


角皿•アミ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 088 I カロリ-ダウン I 

いわしのフライ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 087 I カロリ-ダウン I 

エリンギのフライ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 086 I カロリ-ダウン I 

无びフライ 


材料 (4 人分）約 316 kcalA 塩分 0.5 呂 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

いわし . 8尾 （1 尾60呂） 

塩、こしよう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


材料 （4 人分）約 269 kcalA 塩分 1.3 呂 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

エリンギ . 6本 

ハム . 4枚 

スライスチーズ . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 142 kcalA 塩分 0.5 呂 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

えび . 大8尾 （1 尾 30 g ) 

塩、こしよう、酒 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 「こんがりパン粉の作り方」 （£0ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


1 にんがりパン粉の作り方」 （の ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


1 にんがりパン粉の作り方」 （の ぺ一 
ジ)を参照してこんがりパン粉を作る。 


2 いわしは頭を取り、腹を切って内臓 
を出す。これを手開きにして中骨を 
取り、背びれを切り取る。 

なるほど！…中骨を包下で細かく刻ん 
で、いわしの身にぬりつけて使うと無駄 
がなく、カルシウムもたっぷり摂れます。 

3 いわしの身に塩、こしよう、カレー粉 
を/シリ、しばらくおく。 

43 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、魚を並べる。 


2 エリンギは、縦半分に切り、切った 
ものの真ん中に切り込みを入れる。 
ハムとチーズは、1枚を3等分に切 
り、エリンギにそれぞれ1枚ずつは 
さむ。 

3 2 に塩、こしょうをして、薄力粉、溶 
き卵、こんがりパン粉の順に衣をつ 
ける。角皿に調理網をのせてエリン 
ギを並べる。 


43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


.3 を中段 ( 


キーを 押す。 


54 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


>4 を中段じ 

キーを 押す。 


メ弓動 


No .088 

いわしのフライ 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I 巨ま時間 1 

L 約 12 分 I 


手動でするときは：グリル’予熱なしで 
約12分 （2 人分は約11分） 


掉 i 

-I 

除 I 

今 


No .087 

エリンギのフライ 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


目を時間 

約14分 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約14分 （2 人分は約13分） 


2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こしよ 
うして酒をまぶす。 

32 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に調理網を 
のせて、えびを並べる。 


43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
^50 キーを押す。 


'是ュ動- 

今 

娜 j 

今 

N 0.086 

えびフライ 


分量を合わせる 

H 

スタ—卜 

目ま時間 

約 12 分 


手動でするときは：グリル-予熱なしで 
約12分 （2 人分は約11分） 


かをフライ 


かき (4 日日邑）も同じ操作でできます。 
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カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no 090 I カロリ-ダウン I 

豚肉とナッツの春巻き 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no 089 I カロリ-ダウン I 

ツナのおつまみ春巻ぎ 


材料 （4 人分）約 397 kcal ☆塩分 0.8 呂 材料 (4 人分）約 511 kca お塩分 1.0 呂 


健康 ヴポート 


健康 ヴポート 


約 12kcal 減 


約 86kcal 減 


上段 

角皿 


迫.， 

約 75kcal 
^ ■ 1=^ 



、為 


( 1 

健康サポート 

n 

カロリ- 

塩分野菜す足カルシウム疲れ 


NO 091 I カロリ-ダウン 1 

フライドポテト 

材料 (4 人分）約 85 kcalA 塩分 0.8 g 


じやがいち . 2イ固（300呂） 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適 M 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 じゃがいもは皮をよく洗って1個を 
8等分のくし切りにし、ビニール袋 
に入れてサラダ油を加えて袋をゆす 
り、表面に油をからめる。 

3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を重 
ならないように広げる。 


4 3 を上段に入れ、 自動/ 
キーを押す。 


■ 3 を上段 ( 


健康サポート 


是巴 

今 


今 

No .091 

フライドポテト 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I 巨ま時間1 

I 約 28 分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約28分 （ 2人分は約25分） 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

《 お好みで加熱後バターを加えてから 
めてもよいでしよう。 


玉ねぎ . 10 Og 

~j . ム I 。 

好みのナッツ . 30 g 

豚ひき肉 .160 g 

しようゆ . 大さじ1 

A | ごま油 . 小さじ 2/^3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩、こしよう . 各少々 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 

*2 人ノみも自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm の 
ざく切りにする。好みのナッツは粗 
く刻んで、炒つておく。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 2 と A をよく混ぜ合わせ、8等分して春巻 
きの皮で包み、巻き終わりを 3 でとめる。 

54 の皮に八ケでサラダ油をまんべん 
なくぬる。角皿に調理網をのせて春 
巻きを並べる。 

6 5 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
-を押す。 


今 


キーを押う 

I 風鬧今 


NO .090 

豚肉とナッツの春卷さ 


分量を合わせる-> 


スタ—卜 


I 目ま時間 

L 約20分 


手動でするときは：ウォーターグリル•予 
熱なしで約20分 （ 2人分は約17分） 


A 


ツナ(宙詰) . 

ピザ用チーズ- 

パセリ . 

カレー粉 . 

L マヨネーズ…… 

春巻きの皮 . 

薄力粉、水 . 


…20 Og 
60 g 
少々 
小さじ4 
•大さじ4 
8枚 
…各適量 


サラダ油 . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 6 S 姑挪" 
2 漁をきったツナと、 A を混ぜを b せる。 
3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 春巻きの皮は、対角線で半分に切る。皮 
の切った部分を手前にして、中ふより 
手前に具をのせ、両端をがりこんで、ゆ 
るめに巻き、巻き終わりを 3 でとめる。 
※固く巻き過ぎると加熱中にあが破れ 
て、具が出てしまうことがあります。 

54 の皮にハケでサラダ油をまんべん 
なくぬる。角皿に調理網をのせて春 
巻きを並べる。 

65 を中段に入れ、 自動/健康サポート 


キーを押す。 


N 0.089 

ツナのおつまみ春巻を 


今1 

分量を合わせる 

-1 

スタ—卜 


「目安時間 I 

L 約20分 J 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約20分 （ 2人分は約17分） 


梅じそ味 


汁気をさったツナ200旨と、梅肉、練りね 
さび各大さじ2、白ごまノ J ぶじ4を混ぜ合 
わせる。青じそ1目枚は1枚ずつ皮にのせ 
て、同滿こ卷く。 


から揚げ•フライ 
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ゆで•蒸し物 

♦ ♦♦♦♦♦ 「ゆで•蒸し物」のコツとポイント ♦♦♦♦♦♦ 


使いこなしポイント 


水蒸気(100でまで）の加熱です。蒸し器を出さな 
くても本格蒸し物メニューが手軽に楽しめます。 


水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げる 
ため、食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素 
を保存しながら加熱できます。 


電子レンジではできない食材の加熱や、使え 
ない容器も使えます。 

卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、または、 
パックのままできます。金属製のザルは、細かい野 
菜をゆでるのに役立ちます。 


ご注意 


ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、レンジ加 
熱では絶対にしないでください。 


加熱時間が同じなら、異なる食品（野菜と卵、 
スパゲティと具-ソースなど）も同時に加熱で 
き、手間が省けて便利です。 

(例） 

ミモザサラダ (团 ぺ-ジ)、スパゲティ&ソ-ス (旧 
ページ)、ナポリタン （ iE ぺ—ジ） 


おさえておきたいコツとポイント 


加熱途中は、できるだけドアを開けないでください。蒸気 
が逃げて上手に仕上がりません。 

おすすめメニュー 


茶わん蒸し （のぺ -ジ） 

蒸気だけで蒸すので、とてもなめらかに仕上がります。 

赤飯 (田ぺ -ジ） 

手作りシュウマイ （团ぺ -ジ） 

たっぷりの蒸気で蒸すので、ふっくら柔らか。シュウマイはジューシーに 
仕上がります。 

キャベツの 半熟卵サラダ (团 J ぺ-ジ） 

半熟卵と温野まが同時に加熱できるので、朝食などに便利です。 
蒸し野まのおいしさを味わってください。 

たっぷり野菜のせし、ろ豚しやぶ （ 函ぺ -ジ） 

蒸気だけで蒸すので、巿販のせいろが使えます。ご家庭で趣きの 
あるへルシーな一品が楽しめます。 

蒸し鶏のサラタ'仕立て （函ぺ ージ） 

しっとり柔らかでジューシー。魚介類の蒸し物メニューもお試しください。 


No .092 アスパラガスとブロッコリ—のサラダ m ページ〉 




no 093 「ビタミン割呆存 I 
キヤベジの半熟卵サラダ 

材料 （ 4人分）約1 TOkcal 塩分 0.6 g 

「アスパラガス . 4本 

A キャベツ . 4枚 (200 g ) 


卵(冷蔵のちの) . M 4 個 

L ベーコン . 4枚 

黒こしよう、粉チーズ . 各適量 


*2 人分も自動でできます。 


ごを意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 


健康ヴポー 



カロリ- ■塩分野菜不足カルシウム疲れ 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 角皿に調理網をのせて、卵にキャベツ 
がかぶらないようにして A を並べる。 
※卵が外の材料は重なつてもかまいま 
せん。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


圏 


今 


ゅ!易し 


N 0.093 

キャベツの半熟卵ヴラタ‘ 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約13分 


《 2人分の場合は、加熱スタート驚約3 0秒 
が内につまみを回して固めに合わせる。 


手動でするときは:蒸し物備）で約13分 
(2 人分は約11分） 


4 加熱後、卵は化ず流水につけて充分 
冷めてから殻をむき、ベーコン、野菜 
は、食べやすい大きさに切って黒こ 
しよう、粉チーズをかける。 

※卵の加熱前の温度や大きさなどによっ 
て加熱具合が変わることがあります。 
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ブロッコリー（小房に分ける） • 

玉ねぎ(薄切り） . 

にんじん (3 麵厚さの半月切り) 

卵(冷蔵のちの） . 

求2人ノみも自動でできます。 


材料 （4 人分）約 57 kcal 塩分0 .1 g 


no 094 r ビがノ割呆存 I 

ミモザサラダ 


ご注意 


_ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 BS&fcggJ 
2 金ザルに野菜を入れて（にんじんも薄く切れ 


ば同時に加熱できます)横に卵をのせる。 
3 角皿に調理網をのせて 2 を並べる。 

4 3 をを中段に入れ、 自動/健康サポート 



金ザルが使えるので、 
小さな野菜の加熱に便 
利です。 


是ュ動- 


今 


ゆ ! f し 


今 


No .094 

ミモザサラダ 


- 卜^^ キーを押す。 

I 目剖き間 
づお分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約12分。野菜を取り出して延長で約3分。 


ち 途中、ピッピッ…という報知音が鳴るので、 I とりけし I は押さずに金ザルごと野菜だ 
け取り出してを押し、卵の加熱を続ける。 

6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、白身と黄身に分けて刻む。 



じゃがいも . 2個 (300 g ) 

Af しようゆ、みりん . 各大さじ 1 

L 水 . 小さじ1 

青ねぎ(小口切り） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 BS 財の 
2 じゃがいもは皮をむき、それぞれ4等分に切る。 

3 角皿に調理網をのせて 2 を並べる。 

4 3 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ as キーを押す。 


是ュ動-’ 

今 

’ ゅ ! f し 

今 


No .096 

じやがいちの薬味あえ 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約22分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約22分 


5 加熱後、ボールに入れて軽くつぶす。混ぜ合わせた A を回し 
かけ、 B を加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 


かほちゃ （5 mm 厚さに切る） . 200呂 

いんげん . 100呂 

マヨネーズ、粗びきこしょう . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、野菜を並べる。 

32 を中段に入れ、 自動/健康サポート! 


I キーを押す。 


是ュ動-; 

今 I 

ゅ! f し: 

卜 

N 0.095かぼちゃと 
いんげんのサラダ 

今 

スタ—卜 

目ち時間 

約1巨分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約16分 


4 加熱後、マヨネーズをかけ、粗びきこしようをかける。 





カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 096 I ビタミン等保存 I 

じゃがいもの薬味あえ 

材料 （4 人分）約 69 kcal 塩分 0.7 呂 


カロリ- ■塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 095 I ビタミン等保存 I 

かぼちゃといんげんのサラダ 

材料 （4 人分）約 75 kcal 塩分 0.2 g 


健康ヴポート 


健康ヴポート 


ゆで•蒸し物 


ゆで•蒸し•煮物 
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no 098 r ビタミン等保存 1 

たっぷり野菜のせいろ豚しやぶ 


材料に人分）約 417 kcal 塩分 1.6 g 


豚バラ薄切り肉(半分に切る） . 160 g 

もやし . 1/2袋（100 g ) 

ブ□ッコリー(小房に分ける） . 1/2個 （125 g ) 

えのきだけ(巧れた部分を切り落とす） . 1パック dOOg ) 

生しいたけ(石づきを取る） . 2枚 

にんじん (3 mm 厚さの薄切り） . 30 g 

「白ね ぎ(みじん切り） .30 g 

酢 . 大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

L 塩 . 小さじ1/2 


*4 人分も自動でできます。せいろは直径 27 cm のものが適しています。 
ブロッコリーにアルミホイルをかぶせ、調埋網をのせた角皿は下段に 
入れます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 せいろ（直径 24 cm 高さ 8 cm ) の半分にもやしを広げ、上に肉 
を並べ、他の野菜を残り半分に重ならないように並べる。 


3 角皿に調理網をのせて 2 をのせ、中段に入れ、 自動/健康サ 

ポー ト^^^ キーを 押す。 


(自ニュ動- 

叫 

皆 

今 

N 0.098 

たっぷり野菜のせいろ豚しやぶ 

► 分量を合わせる 


スタート 

目ま時間 

約1已分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約15分 (4 人分は約25分) 

4 加熱後、混ぜ合わせた A を添える。 

《 お好みでポン酢やごまだれを添えてもよいでしょう。 


※酢の半分をレモン汁にしてもよいでしょう。 

※せいろがない場合は、角皿にアルミホイルを敷き、が料を 2 の要領 
で並べます。(調巧網は使いません。）上段に入れてスタート歡約 
30秒に(内につまみを回してひかえめに合わせます。 


C 田^ ぺ-ジ NO .097 れんこんの明太子あえ 
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角皿•アミ 


角皿•アミ 



NO 100 「ビタミン割呆存 1 

にんじんとウインナーのサラダ 


no 099 r ビタミン等保存 1 

煮なます 


材料 (4 人分）約 224 kcal 塩分 0.9 g 

にんじん （1 cm 厚さの輪切り） . 

玉ねぎ （1 cm 厚さの半月切り） . 

粗びきウイン ナー . 

「マヨィ、 —ス . 


すりごま . 

-塩 . 

*2 人分も自動でできます。 


1本(200呂) 
1 個 (200 g ) 

. 8本 

大さじ2 
大さじ2 
大さじ2 
. 少々 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、野菜とウインナーを並べて中段に入れ、 

自動/健康 サ ポー ト^ ae キーを押す。 


’是ュ動- 

-I 

ゅ! f し: 

卜 

No .100 

にんじんとウインナ-のサラダ 

叫 

スタ—卜 

目ま時間 

約16分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約16分 

3 加熱後、ウインナーは半分に切り、混ぜ合わせた A をかける。 


材料 (4 人分）約 116 kcal 塩分 1.3 呂 


だいこん (3 mm 厚さの薄切り） . 120 g 

れんこん(3麵厚さの半月切り） .120 g 

かぼちゃ（5麵厚さの薄切り） . 120 g 

にんじん （3 mm 厚さの薄切り） . 60 g 

油揚げ(短冊切り） . 1枚 

「酢 . 大さじ4 

砂糖 . 大が2 


A 塩 . 小さじ2/3 

しょうゆ . 勺、さじ 1 

-マ 3 ィー 入 . 小さ レ 2 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 金ザルページのミモザサラダを参照）に野菜と油揚げ 
を入れる。角皿に調理網をのせて金ザルをのせ、中段に入れ、 

自動/健康 サ ポー ト^ as キーを押す。 


是ュ動-; 

今1 

ゅ11 し; 

今 

N 0.99 

煮なます 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約1巨分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約16分 
3 加熱後、混ぜ合わせた A であえる。 






























































[ 健康 サポート 1 

カロリ -i 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


[ 健康 ヴポート 1 

力□リ- 

塩分野菜不足カルシウム 

疲れ 


no.105 

洋風茶わん蒸し 


no.104 

うなぎの大皿蒸し 


材料 (4 人分）約 142 kcal 塩分 1.4 g mL=cc 


材料 (4 人分）約 175 kcal 塩分 1.6 g 


鶏もも肉但等分に切り、塩こしょうする） . 80呂 

マツシュルーム(スライス • 宙詰) . 30呂 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 （40 呂） 

卵液 

卵 . M 2 個 


「ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす )… SOOmL 
A 牛乳 . 100 mL 


白ワイン . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各適量 

チヤービル . 適至 

アルミホイル 


*1 〜4人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜ、こす。 

3 耐熱容器(直径約1 0 cm のスープカップ）に 2、 鶏肉、マッシュ 
ルーム、ベーコンを等分に入れる。卵液を等分にをぎ、アルミ 
ホイルでフタをする。 


4 角皿に 3 を並べて中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB 
キーを押す。 


圏 今 


ゅし 


今 


No .105 

洋風茶わん蒸し 


今 


スタ—卜 


目ま時間 /^ 
約 3 CbA 


蒸 5 し、 
已分含むノ 


手動でするときは:蒸し物（弱）で約25分。加熱後、庫内で約5分 
蒸らす。 


※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてください。アル 
ミホイルのフタをすると固まりにくいことがあります。 

5 加熱後、チャービルを飾る。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しつ kmt 
かり巧さえて、し、つたんはずし、折り 
目か51 cm 列•をはさみで切る。 



卵液 

卵 . M 4 個 

「だし汁 . 1カップ 

.酒 . 大さじ1 

n 薄口しょうゆ . 小さじ1 

L 塩 . 小さじ1た 

うなぎのかば焼き . 10 Og 

ゆり根 （1 片ずつはがす） . 1個 

みつ葉 . 適ま 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜる。うなぎのかば焼き 
は飾り用を少し残し、残りは水でたれを少し流し落としてか 
らひと口大に切る。 


3 4人分が入る底の平らな耐熱性の大皿にかば焼きとゆり根 
を入れ、卵液を流しこむ。 


4 角皿に 3 をのせて中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB 
キーを押す。 


是ュ動- 

-1 

1 ゅ! 到 



No .104 

ラなぎの大皿蒸し 


今 


スタート 


I 目ま時間/蒸らし 
I 約 40 分 !^ 日分含む ;) 


手動でするときは:蒸し物（弱）で約35分。加熱後、庫内で約5分 
蒸らす。 


5 加熱後、飾り用のうなぎをのせてみつ葉を散らす。 


NO.101 ゆで卵 


旧 ぺ-ジ 


No . 102 レトルト食品 (戏夕、ソ-ス他) 10 ぺ- 


No .103 茶わん蒸し 


旧 ぺ-ジ 



58 
























































中段 



たいの姿蒸し 

材料約 73 kcal ( 1 / 4 量）塩分 0.9 g 


れんこだい . 1尾 （500 g ) 

.「塩 . 小さじ1た 

「しようが'(せん切り） . 10呂 

B にんじん(せん切り） . 15呂 

L 生しいたけ傭いそぎ切り） . 1枚 

絹さや(筋を取る） . 3枚 

塩 . 適 M 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 小さじ1 

青ねぎ(斜め切り） . 1本 


一 I -- 人， <.j. I 

'り 

\ 与—、 

叙 

WM 

はもの±びん蒸し 

材料 （4 人分）約 85 kcal 塩分2.0呂 mL=cc 

はも(骨切りして湯通ししたもの） .100 g 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

鶏むね肉(ひと口大に切る) . 60 g 

しめじ . 1/^パック 

L 薄口しょうゆ、塩 . 各小さじ1 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 たいはうろこを取ってエラと内臓を取り、きれいに洗って水 
気をきる。背びれ、腹びれの両側に浅く切り込みを入れ、身の 
厚いところ、両面に切り込みを入れる。 


3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をのせて A をふり、 B をのせ 
る。絹さやの準備をしておく。 


4 角皿に 3 の容器をのせる。 

5 4 を上段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 1 

今 1 

蒸し物猫)爛) 

H 

蒸し物猫) 

-1 

約17分 

H 

スタ—卜 


6 加熱後、絹さやをのせ、延長で約2分加熱する。 

7 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味をととのえ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 


] 今 I レンジ i 


今1000 W 


今 


約1分20砂今 


スタート 


途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉 
を力□えてよく 混ぜ、^ Ha を押して加熱を続ける。 


※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし1 は押さずに、ドアを開け 
て加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 

8 加熱後、 6 にかけ、青ねぎを散らす。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ±びんなどにはも、えび、鶏肉、しめじを4等分して形よく分 
け入れ、混ぜ合わせた A ををぐ。 

3 角皿に 2 をのせる。 

43 を中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 1 

叫 

蒸し物備)願) 

卜1 

蒸し物備) 

今 1 

約16分 

卜 

スタ—卜 


なるほど！…±びん蒸しの食べ方は、まず、±びんの中の具を 
ちよこに取り、すだちをそこに絞って食べます。次に、ちよこにだ 
し汁をまいで飲みます。 

アドバイス…魚は、たいやあなごなどでも代用できます。魚介を 
先に湯通しすると、だし汁に白いアクのようなものが浮かず、きれ 
いに仕上がります。しめじをまつたけにすると、"まつたけの±び 
ん蒸し"としてぜいたくな一品になります。 


No . 106 赤飯 


旧 ぺ-ジ 


No . 107 山菜おこわ 旧 ぺ-ジ 



ゆで•蒸し•煮物 


ゆで•蒸し物 
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I 據 

g 角皿 


pe のまま温奴 I 


健康ヴポ- 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

N0.1 08 

うなぎの蒸し寿司 

材料 (4 人分）約 447 kcal 塩分 2.4 g mL=cc 

干ししいたけ(水でもどす） . 4枚 

「干ししいたけのもどし汁 .80 mL 

A しょうゆ ./ J \ さじ2 

L 砂糖 . 小さじ4 

すしめし 

あたたかし、ごはん . 720呂 

酢 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ2 

L 塩 . 小さじ1 

うなぎ(そぎ切 U ). 100呂 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

錦糸卵 . 適量 

絹さや . 12枚 

*1 〜4人分まで自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 Bg&fcggJ 

2 干ししいたけは、細切りにして大き 
めの耐熱容器に A とともに入れ、フ 
夕をせずに庫内中央に置く。（角皿は 
入れません）（煮汁は、残しておく。） 


つまみを回す。 



手動加熱与 

レンジ 

今 

1000 W 

今 約50秒 

今 

スタ—卜 



3 すしめしの材料を合わせ、しいたけの 
煮汁大さじ3を加えて切るように混 
ぜる。耐熱性の器4個にすしめしを4 
等分して盛り、錦糸卵、うなぎ、しいた 
け、えび、絹さやをおりよくのせる。 

4 角皿に 3 をのせる。 

54 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


國 


今 


. ゆ If り 


今 


分量を合わせる今 


今 

ラなぎの蒸し寿司 

スタ—卜 

目ま時間 

約14分 



^ ^ I その -I 


手作り豆腐 


材料 (4 人分）約 58 kcal 塩分 Og 

(にがりは計算外） mL=cc _ 

豆乳（成分無調整の r 豆腐が作れる」と記載 

されているもの) . 500 mL 

※にがり（にがりの種類によって、豆乳にが 
する使用量が異なります。にがりに表示 
されている豆乳にかする使用量で、豆乳 
500 mL に見合う分量を使います。） 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 Eg^ggj 

2 豆乳(冷蔵のもの）に、にがりを加え 
て混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(料理写真を参照）4個に 2 
を同量ずつ入れ、アルミホイルでフ 
夕をする。ページの洋風茶わん 
蒸しを参照） 

4 角皿に 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れ、つまみを回す。 


手作り豆腐のポイン 


参 豆乳の種類によって仕上がった豆腐 
の固さが異なる場合があります。 

♦容器は、 耐熱性の蒸し茶わんやマグ 
カップ、湯のみなどの陶器や耐熱性 
ガラス容器を使います。 

• 4人分を大さな容器でまとめて作5 
ないで < ださい。 

•にがりは、 入れ過ぎても少な過ぎて 
も固ま5なかったり、分離したりす 
ることがありますので、正確に計量 
して < ださい。 

♦容器の 大ささ、形状により仕上がり 
の異なることがあります。加熱が足 
りない場合は、延長機能を利用する 
か、手動の蒸し物（強）で様子を見 
ながら加熱を追加してください。 


手動加熱 

今 

蒸し物猫)(弱) 

今 

蒸し物猫) 

卜 

約2已分 

卜 

スタ—卜 


6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


バソエーシヨン 


手動でするときは:蒸し物(強）で約14分 


ごま風味 

1 個につき、しやぶしやぶ用ごまだれ 
小さじ1を力□えて加熱。 

そのまま温が 

1 個につき、チューブ入りしようが 
2 cm と青ねぎの小口切りをを加えて 
加熱。 


梅風味 

1 個につき、梅干し1個（約1 2 g ) のち 
ぎった果肉を加えて加熱。 

豆巧（トゥファ） 

1 個につき、砂糖小さじ2を加えて加 
熱する。シロップをかけて冷やす。 
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中段 



み 


m がみ -> 



健康サポート 


力□リ- ■塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

N0.1 10 

手作りシュウマイ 

材料 (4 人分 .20 備約 210 kcal 塩分 1.4 g 

具「かに(宙詰） . 100呂 

豚ひき肉 . 200呂 

たけのこの水煮(みじん切り）……40 g 
玉ねぎ(みじん切り)……1/2個。00呂） 

しょうゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ1た 

砂糖 . 大さじ1/2 

片栗粉 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1尼 

こしょう . 少々 

水 . 小さじ4 

-鶏ガラス—プの素 . 少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリン ピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 水タンクに水を入れる。 E3W の 

2 かに身のうち、 30 g を飾り用に残し、他 
の具の全材料をよく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイ 
の皮をのせて輪の中に押し込み、具を入 
れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押し込み、皮の端を具 
にはりつけるようにして形づくる。シュ 
ウマイの上部を水溶き片栗粉に軽くひ 
たし、飾り用のかに身とグリンピースを 
のせる。調理網にオーブン用クッキング 
ぺーパーを敷き、シュウマイを並べる。 
ポイント…水溶き片栗粉をシュウマイ 
の上部につけることにより、しっとり、 
つややかに蒸し上がります。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


閣 

今 I 

階 

今 


No .110 

手作りシュウマイ 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約1已分 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜す足カルシウム疲れ 

N0.1 09 
手作り中きまん 

材料 (8 個分）約 204 kcal (1 個） 
_塩分！ .Og mL=cc 

皮生地「薄力粉 . 15 Og 

強力粉 .100 g 

ベーキングパウダー••小さじ 1 1 /3 

砂糖 .30 g 

塩 . 小さじ1/4 

ドライイ-スト…小さじ11/3 (4 呂） 

牛季し . 大さじ1 

ぬるま湯(約30で)…••… 120 mL 

ラード . 小さじ1 

才ーブン用クッキングぺーパー 

具「豚ひき肉 . 150呂 

玉ねぎ (5 mm 角に切る)....1/2個り00呂） 
たけのこの水煮 (5 mm 角に切る）•…6 0 g 
干しししザこけ(水て'もどす- 5 mm 角に切る） 

. 2枚 

酒 . 大さじ2 

しようゆ、オイスターソース、砂糖、ごま 

油、片栗粉 . 各大さじ1/2 

しようが(すりおろす） . 小さじ1 

塩 . 小さじ1た 

干ししいたけのもどし汁 . 5 0 m L 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 大きいボールに薄力粉、強力粉、ベー 
キングパウダー、砂糖、塩を合わせて 
ふるい入れる。ドライイーストを加え 
て混ぜ、牛乳、ぬるま湯を順に入れて 
軽く混ぜたあと、ラードを混ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上で、たたきつけるよう 
にして力を入れて約10分、全体が均 
一に耳たぶくらいの柔らかさになる 
までこねる。 

4 きれいに丸めなおして薄くラードをぬっ 
た耐熱性のボールに生地を入れ、乾い 
たふきんをかける。角皿にのせる。 


5 4 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 

!誓 

今 

; 発醒 


40で 

今 I 

40〜已〇分 

I - 

スタ—卜 


6 具の全材料をよく混ぜ合わせ、8等 
分しておく。 

7 発酵後の生地を輕く押してガスを抜 
き、生地の端をつかんで四方からが 
りこむ。 

8 生地をスケッパーか包了で8等分し 
て丸め、ラップをかけて約20分お 
き、休ませる。（ベンチタイム） 

9 生地をめん棒で直径 12 cm くらいの 
円形にのばす。そのとき、外周は薄め 
にし、まん中をやや厚めにのばすと、 
包みやすくなる。 

10 手のひらに生地をのせ、生地のまん中 
に具を置く。生地が軽く具を包むように 
手を半握りにしてから生地のふちをつ 
まみ、横のふちを順送りにつまんで生 
地を手の中で送るようにして、閉じ合 
わせる。調理網にオーブン用クッキン 
グペーパーを2枚重ねて敷き、閉じ目 
を上にして並べる。 

ポイント"•生地のふちはひっぱるように 
して順につまんでいくと、ひだができてき 
れし、に包めます。最後はきっちり閉じない 
と加熱中に閉じ目が開し、てしまいます。 

11 角皿に 10 をのせる。 

12 11 を中段に入れ、 自動/健康 サ ポート 
キーを押す。 


手動でするときは:蒸し物(強）で約15分 


励イ 

ゆで•蒸し 
煮物 

今 手作り中華まん 


目安時間 

約 1呂 分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約18分 




ゆで•蒸し•煮物 


ゆで•蒸し物 


61 

















































































中段 


中段 


中段 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


[ 健康サポート 1 

力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


N0.1 13 

肉団子のもち米蒸し 


NO 112 

ひすいシュウマイ 


NO 111 

しいたけシュウマイ 


材料 (4 人分 *20 個）約 293 kcal 塩分 1.2 g 材料 (4 人分’16個）約 175 kcal 塩分0。呂 


材料 (4 人分’16備約 141 kcal 塩分 1.5 g 


豚ひき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ Vb 

「青ねぎ(小口切り） . 2本 

しようが'(みじん切 U ). ひと力 U ナ 

しようゆ . 大さじ1 

A 酒、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

L 鶏ガラス—プの素 . 少々 


もち米(-晚、水に漬けたのち、ザルにあげておく） 

. 150呂 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールにひき肉と塩を入れて粧りが 
出るまでよく練り、 A を加えてよく 
混ぜ合わせる。(はじめは柔らかし N です 
が、よく混ぜてしばらくおくと、肉が 
水分を吸って適度な固さになります） 


3 バットに水気をきったもち米を敷 
き、 2 をスプーンですくつてもち米の 
上に落とし、米を表面につけていく。 
調理網にオーブン用クッキングペー 
パーを敷き、肉団子を並べる。 


4 角皿に 3 をのせる。 


5 4 を中段に入れ、 自動/ 
キーを押す。 


.4 を中段 ( 

國 


健康サポート 


ゆ ! f し 


今 


No .113 

肉団子のもち米蒸し 



目ま時間 

[§ 勺 15 分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約15分 


※もち米を水に漬けるときに少量の食 
紅を加えてピンクをに染めてもきれ 
いです。 


ほうれん草 . 30 Og 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

白ねぎ、しょうが . 各 20 g 

豚ひき肉 .160 g 

塩 . 小さじ1/^ 

「しょうゆ . 小さじ1/2 

A ごま油 ./ J \ さじ2 

L 片栗粉 . 大さじ1 

シュウマイの皮 . 16枚 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 


オーブン用クッキングペーパー 


生しいたけ . 

. 16個 

塩.. 


. 少々 


「冷凍シーフードミツクス… 

20 Og 


鶏ひき肉 . 

10 Og 


たけのこの水煮(みじん切り）……80呂 


塩 . 

… 小さじ2/3 


砂糖 . 

大さじ11/2 


熙粉、ごま油 . 

•…各大さじ1 


L ししょっ . 

. 少々 

1 水タンクに水を入れる。 

■水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ほうれん草の太い根には、十字の切 
り込みをいれる。角皿に、葉と茎が交 
互になるように広げてのせる。 


3 2 を中段に入れ、つまみを回す。 


蒸し野菜 I 

今 

青野菜 

卜 

スタ—卜 

目ま時間 

約 9 分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約9分 


4 加熱後、水に取って色止めし、細かく 
刻んで水気をよく絞る。 

5 干ししいたけ、白ねぎ、しょうがはみ 
じん切りにする。 

6 ボールに豚ひき肉と塩を入れてよく 
練り混ぜ、 A と 4、5 を加えてさらに 
混ぜ合わせる。 

7 親指と人差し指で輪を作り、シュウ 
マイの皮をのせて輪の中に押しこ 
み、具を入れるくぼみを作る。具をス 
プーンかナイフで皮のくぼみに押し 
込み、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形作る。シュウマイの上部を 
水溶き片栗粉に軽くひたす。角皿に 
調理網をのせてオーブン用クッキン 
グぺーパーを敷き、その上に並べる。/ 


2 生しいたけは軸を切り、かさの内側に 
軽く塩をふる。冷凍シーフードミック 
スは、解凍してみじん切りにする。 

3 ボ-ルに 2 のシ-フ-ドミツクスと具の 
全材料を入れ、よく混ぜ合わせて 2 の 
ししがこけにこんもりとのせる。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 

5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 

キ—た巧ナ 

I 自動 し [ゆで•蒸 uU | No .111 
I メニュ -J ブし 煮物 ド I しいたけシュウマイ 


スタ—卜 


手動でするときは:蒸し物(強）で約15分 


8 7 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是ュ動-今 

I ゆで•蒸し 

I 煮物 

V N 0.112 

ノ ひすいシュウマイ 

スタ-卜 

目を時間 

約1 已分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約 15 分 
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国— 嫂 


I 據 

HI 角皿 


、中段 



健康サポート 


力□リ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

N0.1 16 

蒸し鶏のカシュ-ナッツ 

ソース 

材料 (4 人分）約 204 kcal 塩分 1.4 呂 

mL=cc 


鶏もも肉(皮なし） . 2枚 (400 g ) 

塩、こしょう . 各適量 

酒 . 40 mL 

-カシューナッツ . 40呂 

しょうゆ•酢 . 各小さじ41/2 

白ねぎ(みじん切り） . 大さじ1 

A しょうが•にんにく(みじん切り） 

. 各小さじ1 

ごま油 . 小さじ1 Vi 3 

一味とうがらし . 少々 

*2 人ノみも自動でできます。 


健康ヴポ- 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

N0.1 15 

蒸し鶏のサラダ仕立て 

材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 1.6 g 

鶏むね肉 . 30 Og 

塩、こしょう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

白ねぎ(細切り） . 1本 

にんじん(細切り） . 30呂 

貝割れ菜 . 適量 

「しょうゆ •酢 . 各大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

L 粒マスタード . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


健康サポート 


カロリ- 1 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

NO 114 

アスパラガスの簡単 
ぎょうざ 

材料 (4 人分’16個）約200 kcal 塩分 0.2 g 

アスパラガス . 8本 

ぎようざの皮 . 16枚 

「豚ひき肉 . 200呂 

.酒 . 大さじ3 

n しようが(すりおろす） . 小さじ2 

L 塩、こしよう . 各適量 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏は半分に切って身の厚いところを 
切り開き、塩、こしようをする。底の 
平らな浅し^耐熱容器に鶏を重ならな 
いように並べて、酒をかけて2〜3 
分おく。 

3 角皿に 2 の容器をのせ、上段に入れ、 

自動/健康サポー ト^^^ キーを 
押す。 


是ュ動- 

今 

ゅ! 到 

今 


N 0.116 蒸し鶏の 

カシューナッツソース 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


目ま時間 

約18分 


手動でするときは：蒸し物備）で約18分 
(2 人分は約16分） 


4 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、混 
ぜ合わせた A をかける。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏は半分に切って身の厚いところを 
切り開き、塩、こしようをする。底の 
平らな浅し项4熱容器に鶏を重ならな 
いように並べて、酒をかけて2〜3 
分おく。 

3 角皿に 2 の容器をのせる。 

43 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
I キーを 押す。 


キーをキ申1 

哥今哪今 


No .115 

蒸し鶏のサラダ仕立て 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


目ま時間 

約18分 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約16分） 


5 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、野 
菜をこんもりとのせて、混ぜ合わせ 
た A をかける。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは固いところを切り落 
とし半分に切る。 


3 A を混ぜ合わせ、ぎょうざの皮に 
のせ、アスパラガスをのせて巻く。 
角皿に調理網をのせて、オーブン用 
クッキングペーパーを敷き、その上 
に巻き終わりを下にして並べる。 

43 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 



手動でするときは:蒸し物(強）で約14分 



ゆで•蒸し•煮物 


ゆで•蒸し物 
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健康サポート 


健康サポート 


健康ヴポー 



カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


N0.1 19 
えびのサラダ 


N0.1 18 N0.1 17 

あさりの酒蒸し ぶりの酢煮 


材料 (4 人分）約 199 kcal 塩分 1.7 呂 


mL=cc 

えびレ J \ さめのもの） . 200呂 

らつきよう(酢漬け-甘くないちの）… • 10 Og 

レタス .120 g 

白ワイン .50 mL 


フレンチドレッシング(市販のもの）……適量 
*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 26 kcal 塩分 0.9 g 

mL=cc 

あさり . 40 Og 

酒 .50 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 236 kcal 塩分 1.7 呂 

ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

.「酒 . 大さじ3 

AL 塩 . 少々 

「だし汁 . 1/2カップ 

B 米酢 . 大さじ4 

砂糖•酒 . 各小さじ2 

L 薄□しようゆ . 大さじ2 

白ねぎ•おろししようが . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 らつきようは粗みじん切りにする。 
レタスは細切りにして水にさらして 
おく。 


3 小えびは背ワタを取り、底の平らな 
浅し^耐熱容器に入れて白ワインを加 
る。 


4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入れ、 

自動/健康サポー ト^ as キーを 
押す。 


是ュ 動- 

今 

ゅ! •到 

今 


No .11 9 

えびのサラダ 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


目ま時間 

約10分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約10分 
( 2人分は約9分） 


5 加熱後、殻を取る。 

62 のらつきようと 5 をボールに入れ、 
フレンチドレッシングを加えて混ぜ 
合わせ、味をなじませる。 

7 皿に水気をきったレタスを敷き、 6 を 

〇 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 あさりは塩水にしばらくつけて砂を 
出す。 

3 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを重 
ならなし、ように入れ、酒をふる。 

4 角皿に 3 の容器をのせ、上段に入れ、 

自動/健康サポー ト^ 5 H キーを 
押す。 


是?_ 

今 

ゅ! ‘1 し 

今 


No .11 8 

あさりの酒蒸し 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 14 分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約14分 
( 2人分は約11分） 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ぶりは、1切れを3等分して底の平ら 
な浅し、耐熱容器に重ならなし、ように並 
ベ、 A をかけて10分ほどおく。 


3 角皿に 2 の容器をのせ、上段に入れ、 

自動/健康サポー ト^ 5 S キーを 
押す。 


是? _ 

今 1 

ゅ! f し 

今 

No .117 

ぶりの酢煮 

叫 

分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 14 分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約14分 
(2 人分は約11分） 


4 加熱後、器に盛る。 

5 B をひと煮立ちさせて、ぶりにか 
ける。細切りにした白ねぎとおろし 
しようがをのせる。 

アドバイス…さわらでもおいしくでき 
ます。 
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-1 

分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約1呂分 





1 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約16分） 


手動でするときは：蒸し物(強）で約20分 
(2 人分は約18分） 


1 


上段 




角皿 



健康サポート 


カロリ- 1 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 

N0.120 

白身魚と野菜の 
バター 蒸し 

材料 （4 人分）約 116 kcal 塩分 1.7 呂 

白身魚 . 4切れ （1 切れ80 g ) 

塩 . 適 M 

こしが . 適量 

片栗粉 . 大さじ1 

しめじ . 2ノ S ック （200 g ) 

アスパラガス . 6本 （120 g ) 

にんじん . 1/2本（100 g ) 

ピーマン . 2個 

しようゆ . 大さじ1 

バター . 1 Og 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 白身魚に塩こしようをする。しめじ 
は小房に分け、にんじん、ピーマンは 
せん切りにし、アスパラガスは斜め 
切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に片栗粉を敷き、 
2 の白身魚にまんべんなくまぶす。 
その上に野菜をのせてバターを散ら 
し、しようゆをかける。 

43 を角皿にのせて上段に入れ、 自動/ 
健康サポー ト^ キーを押す。 


是巴 

今 

: ゅ! 到 

今 


N 0.120白身魚 

と野菜のバター蒸し 




分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約18分 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約16分） 


※ピーマンの半量をパプリカに変えて 
もよいでしょう。 



健康サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 

N0 122 

キャベツのみそ蒸し 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


NO 121 

たらのちり蒸し 


材料 (4 人分）約 286 kcal 塩分 2.4 g 

キャベツ . 300呂 

玉ねぎ . 1個 (200 g ) 

豚バラ薄切 U 肉 . 200呂 

「みそ、砂糖 . 各大さじ2 

しょうゆ . 大さじ12/3 

A 酒 . 小さじ4 

トウバンジャン 

豆板誓 . 適量 

片栗粉 . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 120 kcal 塩分 1.4 g 

生たら . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

豆腐 （ 16等分に切る) . 1 T (300呂) 

生しいたけ(石づきを取る) . 4枚 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

「だし汁 . 11/2カップ 

A 塩 . 小さじ1/2 

L 薄□しょうゆ . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切りに 
する。玉ねぎは薄切りにする。 

巧 豚バラ肉は 3 cm 幅に切リ、 A と混ぜ 
合わせておく。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を敷き、 3 を 
平わしのせる。 


5 角皿に 4 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^^^ キーを押す。 


是? _ 

今 

ゅ ! f し 1 

今 


No .122 

キャベツのみそ蒸し 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩を 
する。耐熱性の器4つに材料を4等 
分して形よく盛り、混ぜ合わせた A 
を等分にをぐ。 

3 角皿に 2 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ 5 B キーを押す。 


’是ュ動-’ 

今 

ゅ!1し 1 

今 


No .121 

た6のちり蒸し 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


目ま時間 

約20分 



ゆで•蒸し•煮物 


ゆで•蒸し物 
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健康 サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

N 0 125 

キャベツの 
ザワークラウト風 


健康 サポート 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

N0.124 

キャベツと厚揚げの 
卵とじ 


健康 ヴポー 


力□リ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

N0.123 

キャベツと蒸し鶏の 
中華風 


材料 (4 人分）約 129 kcal 塩分 1.8 g 


キャベツ . 30 Og 

粗びきウインナー . 8本 

「酢 . 大さじ6 

塩 . 小さじ2/3 

A 黒こしよう . 少々 


ホとうがらし(半分にちぎり種を除く) ••…2本 


-パセリ . 適量 

粒マスタード . 远量 


*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 147 kcal 塩分 1.5 呂 

キャベツ . 160呂 

厚揚げ .100 g 

白ねぎ . 2/3本 

卵 . M 4 個 

「だし汁 . 大さじ5 

A しょうゆ . 大さじ2 

L みりん . 大さじ2 

青ねぎ . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 211 kcal 塩分 1.3 呂 


キャベツ . 30 Og 

鶏むね肉 . 30 Og 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ2 

「しようゆ、ごま)'由 . 各/ J\ さじ4 

A 酢 . 小さじ2 

トウバンジャン 

L 豆板誓 . 適量 

貝割れ菜 . 1パック 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 キャベツはせん切りにし、ウイン 
ナーは斜め半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 のキャベツ 
を入れて上にウインナーを並べ、混 
ぜ合わせた A を回しかける。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 
健康サポート キ-を押す。 


是ュ動- 


今 


お— 卜^^^ キ —入 


キャベツのザワ-クラウト風 


2 キャベツは 3 〜 4cm 角のざく切り、 
厚揚げは厚みを半分に切り、ひと口 
くらいの大きさに切る。白ねぎは斜 
め薄切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に、 2 を入れ、卵 
を溶いて A を加えたものを、上から 
全体に回しかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポート M - fcg キーをキ申す。 


2 キャベツは 3 〜 4cm 角のざく切りに 
する。鶏肉は半分に切って身の厚い 
ところを切り開き、塩をすりこんで 
酒をかけ、 2 〜 3 分おく。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に 2 のキャ 
べツを敷き、その上に鶏肉を漬け汁 
ごとのせる。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^^^ キーを押す。 


今 


分量を合わせる 


スタ—卜 

目ま時間 

約 18 分 


蛙 

-1 

ゅ! f し 

今 


No . 124 

キャベツと厚揚げの卵とじ 



直ュ動-， 

今 

ゅし 1 

今 


キャベツと蒸し鶏の中華風 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約 16 分） 


5 加熱後、全体を混ぜて、刻んだパセリ 
を散らし、好みで粒マスタードをつ 
けて食べる。 


1 分量を合わせる 

イ 

スタ—卜 

目ま時間 

約 18 分 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約 16 分） 


5 加熱後、全体を混ぜ、斜め切りにした 
青ねぎをのせる。 

《 かつおぶ' しをかけてもよいでしよう。 


1 分量を合わせる 

卜 

スタ—卜 

目安時間 

約 18 分 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約 16 分） 


5 加熱後、鶏肉はそぎ切りにする。汁 
気をきつたキャベツの上に鶏肉をの 
せ、貝割れ菜を飾り、混ぜ合わせた A 
のたれをかける。 
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A 


豚もも肉(薄切 U ). 200呂 

もめん豆腐 . 1 T (300 呂） 

白菜キムチ .200 g 

ブイヨン(顆粒 > . 小さじ1 

しょうゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

L ごま油 . 小さじ2 

青ねぎ . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 が財の 

2 豚もも肉は 3 cm 幅に切り、白菜キムチ 
と混ぜておく。もめん豆腐は厚みを半 
分に切ってからひと口大に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に豆腐を入れ、 
上からキムチと混ぜた豚肉を広げ、 
混ぜ合わせた A をかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ 5 B キーを押す。 



手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約16分） 


A 


キャベツ . 20 Og 

豚もも肉(薄切 U ). 200呂 

えのきだけ . 1パック （100 g ) 

塩、こしょう . 各少々 

酢 . 大さじ2 

しょうゆ ./ J \ さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

L 砂糖 . 小さじ1 

梅干し . 6個 

青じそ(細切り） . 10枚 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 ES&ggWJ 

2 キャベツは1 cm 幅のせん切りにす 
る。豚肉、えのきだけは巧れた部分を 
切り落とし半分の長さに切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 を入れて混 
ぜ合わせ、軽く塩、こしょうをふる。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポート M - fcg キーをキ申す。 


是ュ動- 


今 


ゆ ! f し 


今 


No .126 

キャベツと梅じその豚しやぶ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタート 


目ま時間 

約 18 分 


手動でするときは：蒸し物(強）で約18分 
(2 人分は約16分） 


ベーコン . 12枚 

えのきだけ . 1パック（100呂) 

大根 . 100呂 

白ねぎ (5 cm の長さ) . 8本 

「酒 . 大さじ4 

A コンソメ(顆粒) . 小さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

つまようじ 

*2 人ノみも自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ベーコンは半分の長さに切る。えの 
きだけは巧れた部分を落とし8等分 
に分ける。大根は1 .5 cm 角の拍子木切 
りにして8等分する。 

3 それぞれの野菜をベーコンで巻いて 
つまようじで刺し、耐熱性の皿に並 
ベ、 A をふりかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^^^ キーを押す。 


是ュ動- 

今 

ゅ!•物落し 

今 


No .128 

蒸しべ—コン巻を 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 18 分 


5 梅干しは種を取つて包 T で軽く刻 
み、 A と混ぜ合わせておく。 

6 加熱後、容器にたまった水気を捨て、 
青じそと 5 を加えて混ぜる。 



カロリ- 塩分 野菜す足 カルシウム疲れ 


5 加熱後、小口切りにした青ねぎを散 
らす。 


N0.129 

いろいろ野菜の蒸し煮 


材料 (4 人分）約 99 kcal 塩分 1.0 g 


玉ねぎ . 

… -1/2 個 （100 g ) 

キャベツ . 

…1/4個 （300 g ) 

かぼちゃ . 

. 100呂 

しめじ . 

1 パック （100 g ) 

ベ 

:-コン . 

. 2枚 

にんにく . 

. 1かけ 


「コンソメ (顆粒) . 

. さじ2 

A 

白ワイン . 

. 大さじ2 


-塩、黒こしょう . 

. 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


2 玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切 
り、かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、 
しめじは小房に分ける。ベーコンは半 
分に切り、にんにくはつぶしておく。 

3 底の平らな少し深さのある耐熱容器に 
2 の野菜を並べ、 A を全体にふりかける。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^^^ キーを押す。 

r 自 動]^「ゆで•蒸しし INo .129 
ニュ -」マし 煮物 ド I いろし、ろ野菜の蒸し煮 


i 分量を合わせる 

卜 

スタ—卜 

目ち時間 

約20分 


手動でするときは：蒸し物備）で約18分 
(2 人分は約16分） 


手動でするときは：蒸し物(強）で約20分 
(2 人分は約18分） 



上段 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム 疲れ 


N0.128 

蒸しべーコン卷き 

材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 1.6 g 


N 0 127 

キムチ豆腐 

材料 (4 人分）約200 kcal 塩分 2.1 g 



健康 ヴポート 


カロリ- 1 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

No .126 

キャベツと梅じその豚しやぶ 

材料 (4 人分）約 146 kcal 塩分 3.3 g 


ゆで•蒸し•煮物 


ゆで•蒸し物 
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煮物-ごはん 

♦ ♦♦♦♦♦♦ 「煮物 • ごはん」のコツとポイント♦♦♦♦♦♦令 


使いこなしポイント 


煮物は過熱水蒸気で加熱します 


① 過熱水蒸気(約100でな上）の加熱です。耐熱容器と 
フタヴルミホイルなど）をお使いください。（取扱説 
明編20〜21ページ参照） 

※下の写真は耐熱性のあるガラス容器ですび、ステンレスの 
ボールな ども使えて便利です。 

※の レミホイ J レでフタをする場をは、端をしっかり押さえます。 


ご注意 


加熱後のフタ（アルミホイルなど）は、やけどに気をつけ 
て、はずしてください。 

⑥ 落としブタには义の通り 
やすいオーブン用クッキ 
ングぺーパーが適してい 
ます。ない場合は、アルミ 
ホイルや耐熱性の皿でも 

代用できますが、才ーブン オーブン用クッキング 

用クッキングぺーパーに ぺーノ（一で落としブタ 

比べて义が通りにくいた をする 

め、加熱終了後、加熱が足 
りない場合は様子を見ながら延長してください。 


ごはん-おかゆはレンジ加熱で加熱しまず 


レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップを 
お使いください。(取扱說明編20〜21ページ参照） 

《 ふさこぼれないよラに、分量の米と水を入れた2倍の 
深さが必要です。 


レンジ加熱を使用しますので、巧皿は使わず庫内中央 
に置きます。 


お米は、1カップが 200 mL のもので計量してく 
ださい。 



豚バラ肉や鶏もも肉を煮こむ場合は、『肉の油抜き』 
巧百 ページ）で加熱してから使うと、余分な脂が落と 
せ、肉も柔らかく仕上がります。 


汁気が多いものは、ふきこぼれのしにくい 2.5 L な 
上の深めの耐熱容器をお使いください。 





健康ヴポー 



力□リ- ，塩分野菜不足カルシウム疲れ 



N0.1 30 
まいちの煮物 

材料 (4 人 分）約 164 kcal 塩分 2.3 呂 


里いも . 80 Og 

「だし汁 . 2カップ 

A 薄□しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

L 塩 . 小さじ1/2 

ゆずの皮(せん切り） . 適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 里いもは皮をむいて塩でぬめりを取 
り、水で洗って深し、耐熱容器に入れる。 
A を加えて、オーブン用クッキング 
ぺーパーを容器の大きさに切って落と 
しブタをし、耐熱性のフタ（アルミホイ 
ルなど)をする。 


3 角皿に 2 をのせる。 


43 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


國今熙 


今 


N 0.130 

まいちの 煮物 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約45分 


手動でするときは:煮こみで約45分 


5 加熱後、ゆずの皮を散らす。 
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豚バラ肉（かたまり）…800呂（油抜き前） 

酒 . 1たカップ 

砂糖、しようゆ . 各大さじ5 

にんにく、しようが(各薄切り） 
. 各ひとかけ 

ハッ カク 

八角 . 1個 

水 . 2カップ 

才ーブン用クッキングぺーパー 




じやがいも (4 〜8つ切り） 

. 4個 （600 呂） 

玉ねぎ(くし切り） . 2個 （400 呂） 

牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る）•……200呂 

水 . 11/2カップ 

しようゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酒、みりん . 各大さじ2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


かほちゃ . 600呂 

「だし汁 . 11/2カップ 

砂糖 . 大さじ3 

A みりん、酒 . 各大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

塩 . 小さじ1店 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 肉の油抜き （@ぺ ージ）の 1 〜 5 と 
同じようにして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 財 gJ 

3 深い耐熱容器に油おきした肉を入れ 
る。 A を加えてオーブン用クッキン 
グペーパーを容器の大きさに切って 
落としブタにし、耐熱性のフタヴル 
ミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
J キーを 押す。 


. 角皿に 3^ 
I 4 を下段じ 

mH 


1 水タンクに水を入れる。 

2 深い耐熱容器に牛肉をほぐして入 
れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れて 
残りの材料を加える。 

32 に才ーブン用クッキングぺーパー 
を容器の大きさに切って落と しブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

54 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ甲す。 


1 水タンクに水を入れる 。 mmzmm 

2 かぼちゃは3〜 4 cm 角に切り、とこ 
ろどころ皮をけずり取る。 

3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
才ーブン用クッキングぺーパーを容 
器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

54 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


階 

今 

脱 1 角 3! 

虐啡 

1 ゅ! 1 し. 

今 


圏寺1 

儒し 

今 

No .1 31 

かぼちゃの煮物 


目ま時間 
約1時間10分 


今 


目ま時間 

約4已分 


ポイント…加熱後、煮汁の油浮きが気に 
なるときは、キッチンペーパーを煮汁 
の表面に当てて油を吸い取るとよいで 
しよ:う 0 


今 


目ち時間 

約40分 


手動でするとぎは:煮こみで約1時間10分 


手動でするときは:煮こみで約45分 


手動でするときは:煮こみで約40分 


旧 ページ N 0.132 ぶり大根 


g 下段 

咎 

角皿 


g 下段 

冷 

角皿 


隹纖 




no .134 
豚の角煮 

材料 (4 人分）約 835 kcal 塩分 3.5 g 




力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 

カロリ- 1 


No .1 33 
巧じやが 

材料 (4 人分）約 314 kcal 塩分 3.3 g 


カロリ- 1 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 

N0.131 

かぼちゃの煮物 

材料 (4 人分）約 184 kcal 塩分 1.2 g 


スタ-卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


水位ライン2 


7 施ライン 


水位ライン祖 


健康ヴポート 


健康ヴポー 


健康ヴポート 



煮物•ごはん 


ゆで•蒸し•煮物 
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健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


健康ヴポー 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


ヒー フシ チュー 


材料 (4 人分）約 662 kcal 塩分 2.2 呂 

mL=cc 


N0.136 


N0.135 


牛角切り肉(塩、こしようをし、薄力粉大さじ 

2をまぶす） . 40 Og 

サラダ油 . 適量 

ホワイン . 大さじ3 

じゃがいも胤切り） . 2個 (300 g ) 

にんじんほし切 U ). 1本 （200 呂） 

玉ねぎ(くし切り） . 1個 （200 g ) 

マツシュルーム(宙詰•ホール） . 50 g 

トマトピューレ . 100 mL 

砂糖 . 大さじ1 

ベイリーフ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

ノ、夕一 . 50 g 

薄力粉 .50 g 

固形ブイヨン . 2個 

水 . 31/2カップ 

才ーブン用クッキングぺーパー 


A 


鶏の赤ワイン煮 


材料 (4 人分）約 316 kcal 塩分 1.5 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) (油抜き前) 


「ホワイン、水 . 各1/2カップ 

トマトケチャップ . 100呂 

固形ブイヨン . 1個 

A 薄力粉 . 大さじ1 

ヘイりーフ . 1枚 


塩、こしよう . 各少々 

L タイム . 少々 

しめじ . 1パック （100 g ) 

マツシュルーム . 8個 

才ーブン用クッキングぺーパー 


鶏の柔らか梅酒煮 

材料 (4 人分）約 339 kcal 塩分 2.4 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) (油抜き前） 

「梅酒、水 . 各1カップ 

^しようゆ . 1/4カツプ 


A コンソメ(顆粒） . 小さじ1/2 

L 豆板誓 . 小さじ1/2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 熱したフライパンにサラダ油を入れ 
て強义で牛肉に焼き色をつけ、ホワ 
インをふりかけて沸とうさせる。牛 
肉を取り出し、深い耐熱容器に入れ 
る。続けてフライパンにサラダ油を 
入れ、野菜もサツと炒め、 A ととも 
に牛肉の入った容器に入れる。 


3 フライパンにバターを溶かし、弱火 
で薄力粉を褐色になるまで炒める。 
固形ブイヨンと水2カツプを少しず 
つ加えてのばし、 2 に加え、残りの水 
も加える。 


4 3 の容器に、オーブン用クッキング 
ペーパーを容器の大きさに切って落 
としブタにし、耐熱性のフタ（アルミ 
ホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 


6 5 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 

煮発こ酵み 

今 

煮こみ 


スタート 


1 肉の油抜き （@ぺ ージ）の 1 〜 5 
と同じようにして鶏肉の油おきし、 
1枚を4等分に切る。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


3 深い耐熱容器に油おきをした肉と A 
を入れ、容器の中で肉に A をからめ 
る。 


4 3 に小房に分けたしめじとマッシュ 
ルームを加える。才ーブン用クッキ 
ングペーパーを容器の大きさに切つ 
て落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

65 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 

國今颗今 


スタート 


No .136 

鶏のホワイン煮 


手動でするときは:煮こみで約45分 


1 肉の油抜き （@ぺ ージ）の 1 〜 5 
と同じようにして鶏肉の油抜きを 
し、1枚を4等分に切る。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1社 


3 深い耐熱容器に油おきした肉を入れ 
る。 A を加えてオーブン用クッキン 
グペーパーを容器の大きさに切って 
落としブタにし、耐熱性のフタ（アル 
ミホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 

54 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


國嗯 I し I 


今 


N 0.135 

鶏の柔5か梅酒煮 


今 


スタート 


目ま時間 

約4已分 


手動でするときは:煮こみで約45分 
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切 U 干し大根 . 70呂 

油揚げ . 2枚 

「だし汁 . 2カップ 

A 砂糖、薄口しょうゆ . 各大さじ4 

L 酒 . 大さじ2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 切り干し大根は、約20分水につけて 


もどす。もどったらすすいで水気を 
絞る。油揚げは熱湯で油おきをし、縦 
半分に切ってから細切りにする。 

3 深い耐熱容器に油揚げを下に入れ、 
上に切り干し大根を入れて A を加え 
る。オーブン用クッキングペーパー 
を容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れ、 自動/健康サポート 

キーをキ甲す。 


匿卽 ゅ！ 巧 


今 


No .141 

切り干し大根の煮物 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約3已分 


手動でするときは:煮こみで約35分 





カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

NO 141 

切り干し大根の煮物 

材料 (4 人分）約 161 kcal 塩分 3.1 g 



カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


N0.139 
さばのみそ煮 


カロリ- 1 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


N 0.1 38 

かれいの煮つけ 


材料 (4 人分）約 309 kcal 塩分 3.1 g 
_ m L=cc 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

八 T みそ . 10 Og 

熱湯 .150 mL 

「砂糖 . 大さじ21/2 

. みりん . 大さじ3 

由ぅが.(せん刪.:::::::大造 

才ーブン用クッキングぺーパー 


材料 (4 人分）約 128 kcal 塩分 1.6 g 

mL=cc 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

-水 .70 mL 

. 砂糖 . 大さじ1 

一酒、みりん . 各大さじ11/2 

L しようゆ . 大さじ2 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 

2 深し项4熱容器にさばを重ならないよ 
うに並べて、熱湯で溶しげこ八 T みそ、 
混ぜ合わせた A を加える。オーブン 
用クッキングペーパーを容器の大き 
さに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタヴルミホイルなど）をする。 

3 角皿に 2 をのせる。 

43 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


國 


今 


ゆ If し 


今 


No .139 

さばのみそ煮 


今 


目ま時間 

約28分 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 深い耐熱容器に 2 の表を上にして並 
ベて A を加える。オーブン用クッキ 
ングペーパーを容器の大きさに切つ 
て落としブタにし、耐熱性のフタ（ア 
ルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

54 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


圏 今 


ゅ ! f し 


今 


No .138 

かれいの煮つけ 


今 


スタート 


目ま時間 

約28分 



手動でするときは:煮こみで約28分 


手動でするときは:煮こみで約28分 


6 加熱後、器に盛りつけて煮汁をはる。 


巧 1 ぺ-ジ N0.137 牛すじの煮こみ 
Rg ぺ-ジ NO.140 たいのあら炊き 


健康ヴポート 


煮物•ごはん 


ゆで•蒸し•煮物 
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健康 ヴポー 


力□リ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


N 0144 

良巧豆 

材料 (4 人分）約 388 kcal 塩分 2.9 g 


大豆 . 2カップ (280 g ) 

「水 . 6カップ 

砂糖 .70 g 

A しようゆ . 大さじ31/2 

みりん . 大さじ11/2 

L 塩 . 少々 

だし畏布 . 10 cm 角 


才ーブン用クッキングぺーパー 


[ 健康ヴポート 1 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 疲れ 


N0.143 

黒豆 

材料 (4 人分）約 471 kcal 塩分 2.8 呂 


黒豆 . 2カップ (280 呂） 

「水 . 51/2カップ 

砂糖 .90 g 


A しようゆ . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

L 重曹 . 小さじ1/3 

砂糖 .90 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 


健康ヴポー 



カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


NO 142 


ひじきの煮物 


材料 (4 人分）約 123 kcal 塩分 2.3 g 


ひじき . 

油揚げ . 

にんじん . 

「だし汁 . 

A しょうゆ、みりん 
L 砂糖 . 


30 g 朦燥） 

. 2枚 

40呂 
•• 1 /2カップ 
•各大さじ3 
……大さじ1 


才ーブン用クッキングぺーパー 


1 深い耐熱容器に大豆と A を入れフ 
夕をして一晩つけておく。 

ポイント…煮こみ-煮豆の容器は、深い 
ふきこぼれのしにくし、耐熱容器 （2.5 L が 
上）を使います。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


3 1 に才ーブン用クッキングぺーパー 
を容器の大きさに切って落と しブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 


5 


4 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


圏 


今 


ゅ ! f し 


V 

No .144 

ブ 

昆巧豆 



I" 目ま時間 

[ 約 3 時間 


途中、ピッピッ…という報知音が鳴れ 
ば(残り時間が1時間のとき）取り出し 
て適当な大きさに切った昆布を加えて 
混ぜ合わせ、落としブタとフタをして 


を夕ート] 


※容器を取り出す際は、 I とりけし I は巧さず 
に、ドアを開けて加熱を一時停止させて 
取り出してください。 


加熱時間の目安:約3時間 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフ 
夕をして一晩つけておく。 

ポイント…煮こみ-煮豆の容器は、深い 
ふきこぼれのしにくし、耐熱容器に 5 L が 
上）を使います。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


1 に才ーブン用クッキングぺーパー 
を容器の大きさに切って落と しブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 


ど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 



ゅ SI し 


今 


No .143 

黒豆 



I" 目ま時間 

[ 約 3 時間 


途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば 
(残り時間が1時間のとき）取り出して 


砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタと 


フタをして 


スタ—卜 


を押す。 


※容器を取り出す際は、 I とりけし I は巧さず 
に、ドアを開けて加熱を一時停止させて 
取り出してください。 


加熱時間の目安:約3時間 


※加熱中に停電などで中断したときは、手 
動の ウオ-夕-才 -ブン • 1段予熱なしの 
140でで様子を見ながら力臟してください。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 ひじきは、約15分水につけてもどす。 
もどったら、2〜3回水をかえてすす 
し、で水気を絞る。油揚げは熱湯で油抜 
きをし、縦半分に切ってから細切りに 
する。にんじんも細切りにする。 


3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
オーブン用クッキングペーパーを容 
器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 


5 


4 を下段 ( 

飄イ 


に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


ゅ!‘1し 


今 


No .142 

ひじをの煮物 


今 


スタート 


目ま時間 

約40分 


手動でするときは:煮こみで約40分 


6 5 の表面に出ている豆があれば煮汁 
に沈めてそのまま一昼夜おき、味を 
含ませる。 
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巧つけの違う煮しめを同時加熱できます 


時間のかかる煮しめも、ヘルシオなら 

参参 参 

2種類同時に加熱す ることができます。 

「含め煮」と一緒に r 白煮」も準備し、 

加熱は下記の個別の操作と同じようにして加熱スタート後、 
約30秒な内につまみを回してしっかりに合わせます。 



白煮 

材料 (4 人分）約204 kcal 塩分 2.9 g mL=cc 

れんこん . 20 Og 

里いも . 8個（360封 

くわし、 . 8個 (220 g ) 

かつおぶし . 1袋（5呂） 

「だし汁 . 2カップ 

A みりん . 100 mL 

薄口しょうゆ . 小さじ2 

L 塩 . 小さじ11么 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 水タンクに水を入れる。 fiS 财挪" 

2 れんこんは花形に切って酢水にしばらくつけておく。 
3 里いもは、きのこの形にむく。 

4 くわいは芽をつぶさないように六角にむく。かつ 
おぶしは、市販のだしパックに入れるか、キッチン 
ペーパーで包んでおく。 

5 深めの耐熱容器に水気をきった 2、3、4、 A を入れ、 
オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイ 
ルなど）をする。 

6 角皿に 5 をのせる。 

7 6 を下段に入れ、 自動/健康サポート り-!■。 キ ー 

を押す。 


是ュ動- 


今 1 

ゅ1 物落し 1 


No .130 

をいもの煮物 

今 

スタ—卜 

目ま時間 

約 4已分 


手動でするときは:煮こみで約45分 


含め煮 

材料 (4 人分）約 117 kcal 塩分 2.4 g mL=cc 

こんにやく . 1枚 （250 呂） 

ごぼう . 小1本 （130 g ) 

にんじん . 小1本 （150 g ) 

かつおぶし . 1袋 (5 g ) 

「だし汁 . 2カップ 

A みりん . 100 mL 

L 薄□しょぅゅ . SOmL 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 こんにゃくは、8 mm 厚さの短冊切りにし、塩をふっ 
てもみ洗しんてから輕くゆでる。縦に3本の切りこ 
みをいれて中央にこんにゃくを通してねじる。（こ 
うするとねじれた形を保ちます。）ごぼうはたわし 
できれいに洗い、3〜 4 cm 長さに切って酢水につ 
け、アク抜きする。 

3 にんじんは、ねじり梅の形に切る。かつおぶしは、 
市販のだしパックに入れるか、キッチンペーノ 一で 
包んでおく。 

4 深めの耐熱容器に水気をきった 2、3、 A を入れ、 
オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイ 
ルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

65 を下段に入れ、 自動/健康 サポー ト^ as キー 
を押す。 


是已 

1 

今 

1 

嘴1 し 

今 

No .130 

をいちの煮物 

今 

スタ—卜 

目安時間 

約 4已分 


手動でするときは:煮こみで約45分 


ゆで•蒸し•煮物 


煮物•ごはん(次ぺージ) 
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パエリア 

材料 (4 人分）約 511 kcal 塩分 2.3 呂 mL = cc 1カップ =200 mL 


米 . 11たカップ (260 呂） 

サフラン . 小さじ1么 

いか . 10 Og 

えび .120 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 3枚 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個（1〇〇呂） 

にんにく (みじん切り） . ひとかけ 

ピーマン(小切り） . 100呂 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏もも肉（ひと□大に切る） . 200呂 

あさり(塩水につけて砂ぬきをする） . 20 Og 

水 . 約1カップ 

白ワイン . SOmL 

塩 . 小が1 

オーブン用クッキングペーパー 
アルミホイル 


水位ライン11 a 


2 米は洗って適量の水に約10分間つけておく。サフランは大 
さじ1の水につけておく。 

3 いかは輪切りに、えびは殻のまま背に切り込みを入れ、背ワ 
夕を取る。 

4 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、えび、 
いか、あさり、ピーマンを加えてフタをし、あさりの口が開く 
まで炒める。フライパンから取り出し、具と煮汁に分けておく。 

ち 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、にんに 
く、鶏肉、ベーコンを入れて、鶏肉の色が変わるまでげめる。 
玉ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎと米が透き通るまで 
さらに炒める。 

6 5 に、 4 の煮汁と水をたして1カップにしたもの、白ワイン、 
サフラン（汁ごと）、塩を加え、弱义で水気がほとんどなくな 
るまで炒める。 

7 角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷き、 6 を入れて角 
皿のふちから1 cm あけるようにしてにげ、アルミホイルで表 
面全体をしっかりおおう。 

※空気の巧け道があると、乾燥しますので、きっちりおおいます。 
《4 の具は加熱後に加えます。 


8 7 を上段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 

ウォ-夕-才-ブン 

今 

ゥトタ-トブン 

今 

1 段予熱なし 


250た 

-1 

約2日分 

卜 

スタ—卜 


9 加醒、あたためた 4 の具を力日えて全体をよく混ぜ合わせる。 


ごはん 


材料約 151 kcal (1 カップの1/4量）塩分〇呂 mL = cc 1 カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

レンジ600 W のあと 200 W 

1カップ （170 g ) 

260 mL 〜 280 m L 

約4分30秒^約17分 

2カップ (340 g ) 

520 mL 〜 540 m L 

約8分^約27分 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分量の水を加えて約1時間 
つけておく。 

21 にラップをして端を少しがり返してすき間を開け、個参 
照)庫内中央に置く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 


今 I レンジ今 600wj 


今 


設定時間(上表参照) 


今 


スタ—卜 


ミ 加熱後、 I とりけし I を押して、 



すぐにつまみを回す。 


手動加熱 I 

H 

レンジ I 


200 W 

H 

設定時間让表参照) 

卜 I 

スタ—卜 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて約10分蒸らす。 



おかゆ 


材料 (4 人分）約 151 kcal 塩分〇呂1カップ =200 mL 


米 . 1カップ （170 g ) 

水 . 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を加えて、約 
30分つけておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れません） 
つまみを回す。 


手動加熱 

今 I 

レンジ I 


己00 W 

卜 I 

約30分 

H 

スタ—卜 


3 加熱後、続けて延長で約10分加熱する。 
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酒 

の 


•加熱の 種類-加熱時間が同じメ 
ニューは、同時に加熱できますので 
いろいろな組み合わせで、酒の肴を 
お楽しみください。 


•同じ メニューや、加熱時間が同じメ 
ニューを組み合わせて4人分の加熱 
をするときは、2人分の加熱時間の2 
〜3割増しに設定して、様子を見なが 
ら加熱してください。 



no .132 

ぶり大根 


健康ヴポー 



カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 



下段 


角皿 


材料 (4 人分）約 267 kcal 塩分 4.0 g 


mL=cc 

大根 . 

700呂 

ぶりのあら . 

40 Og 


「水 . 

………2カップ 


しょうゆ . 

90 mL 

A 

酒 . 

.50 mL 


砂糖 . 

••大さじ11/2 


L しょぅが他ん切り) . 

. 適里 

才 

—ブン用クッキングペーパ- 



水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 

《 大根の下ゆでと煮こみの両方ができる水量 


2 大根は厚めに皮をむいて2 cm 幅の輪切りにし、太いものは半月に切る。 
3 角皿に調理網をのせて、 2 を並べる。中段に入れ、つまみを回す。 


蒸し野菜 


卜 

根菜 

今 

スタ—卜 


「目剖き間 I 

勺 19 分 J 


手動でするときは:蒸し物(強）で約19分 


4 熱湯 （80 で前後）を入れたボールにぶりのあらを入れて霜降りにし、水にとってう 
ろこや巧れを取る。 

5 深し佩熱容器に A と 3、4 を入れ、才ーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフタ(アルミホイルなど）をする。 

6 角皿に 5 をのせて下段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


が 


: ゅ! f し 

今 

No .132 

ぶり大根 

今 

スタ—卜 


|"目ま時間| 

L 約 40 分」 


手動でするときは:煮こみで約40分 


7 加熱後、煮汁から出てし啼大根やあらに、煮汁をかけて味を含ませる。 

※盛り付け後、細切りにした白ねぎや、斜め切りにした青ねぎを盛つてもよいでしょう。 
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健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


no.140 



たいのあら炊き 


牛すじの煮こみ 


材料 (4 人分）約 316kcal 塩分 4.3g 


材料 (4 人分）約 264kcal 塩分 3.4g 


7こいのあ t ). 

ごぼう . 

「だし汁 . 

A みりん、酒、しょうゆ . 

L 砂糖 . 

才ーブン用クッキングぺーパー 


60 Og 
1本に OOg) 
•……1カップ 
各 1 /2カップ 
……大さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 湯 (80 で前後）を入れたボールにたいのあらを入れて霜降り 
にし、水にとってうろこや巧れを取る。 


※熱湯にたいを入れるとあが破ける場合があるため、80で前後の 
湯を使用します。 


牛すじ肉 . 500 呂 

白ねぎの青い部分 . 適量 

しようが(薄切り） . 1かけ 

こんにやく . 1T (約 300 g) 

塩 . 適 M 

水 . 么かパ 

みそ . 60 g 

「酒 . 大さじ 3 

しようゆ、砂糖 . 各大さじ2 

A しょぅが(せん切り） . 15 g 

L とうがらし(割り入れる） . 2本 

青ねぎ(小□切り） . 適量 


才ーブン用クッキングぺーパー 


3 ごぼうは6 cm 長さの割ばし大の太さに切る。 

4 深し^耐熱容器に A と 2、3 を入れ、才ーブン用クッキング 
ペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ（アルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせて下段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 3B 
キーを押す。 


是ュ動-; 

-I 

ゅ II し: 

卜 

No .140 

たいのあ6巧を 

今 

スタ—卜 

目ち時間 

約 3已分 


手動でするときは:煮こみで約35分 


6 加熱後、煮汁から出ているあらやごぼうに煮汁をかけて味を 
含ませる。 

※盛りつけ後、細切りにした白ねぎや木の芽を盛ってもよいで 
しよ;う 0 


1 鍋に牛すじ肉、白ねぎの青い部分、しようがを入れ、材料がつ 
かる位の水(分量外）を加えて义にかけ、沸騰後30分ほどゆ 
でる。加熱後、ぬるま湯で肉を洗い、ひと□大に切る。 

2 こんにゃくは、スプーンでひと口大にちぎって塩をふっても 
み、熱湯にくぐらせてアクを抜く。 


3 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


4 深い耐熱容器にみそを入れて分量の水を少しずつ加えて溶 
きのばし 1、2、 A を入れて混ぜ合わせ、オーブン用クッキ 
ングペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をする。 


5 4 を角皿にのせて下段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 3S 


キーを 押す。 


是ュ動-; 

-1 

ゅ If し 

卜 

No .137 

牛すじの煮こみ 

今 

スタート 

目ま時間 
約1時間 


手動でするときは:煮こみで約1時間 
6 加熱後、器に盛り、青ねぎを散らす。 
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オイルサーデインのパン粉焼き 


厚揚げのみそ焼き 


れんこんの明太子あえ 



健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 097 I ビタミン謝呆存 I 

れんこんの巧太子あえ 



材料に人分）約 58 kcal 塩分 0.8 呂_ 

• れんこん…100呂 • A [明太子 .20 呂/バター读らかく 
したもの）… 5 g / 塩、こしよう…各少々]•刻みのり…適量 
*4 人分も自動でできます。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 れんこんは皮をむいて、 5 mm 厚さの半月切りにして、 
酢水に浸けておく。 

3 角皿に調理網をのせ、金ザルを置く。その中に 2 を並 

ベ、中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 3 H キー 
を押す。 


辟 I 

今 I 

I ゅ! •到 

今 


No .097 

れんこんの明太子あえ 



目ま時間 I 

L 約1巨分 J 


手動でするときは:蒸し物(強）で約16分 
4 加熱後、 A であえて刻みのりを散らす。 


厚揚げのみそ焼き 

材料 (2 人分）約 150 kcal 塩分 1.3 g 
• 厚揚げ…2個 （1 60呂）•塩、こしよう…各少々• A [みそ…大さじ1/ 
みりん…大さじ 1 /2 /青ねぎ(小口切り）…2本] 



水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 

2 厚揚げは半分の厚みに切り、塩、こしようをふる。切った面に混 
ぜ合わせた A を等分にぬる。 

3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 


今 


ウオーターグリル 


今 


予熱なし 


今 


約1已分 


スタ—卜 


オイルサーディンのパン粉焼き 


材料 (2 人分）約200 kcal 塩分 0.6 g 


•オイルサーデイン "1 宙 （105 g ) •塩、こしよう…各少々•にんにく（スラ 
イス)…1かけ • A レ S ン粉"•小さじ2/粉チ-ズ"•小さじ1/ノ S セリ"•適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 オイルサーディンの吿を開けて軽く油をきり、塩、こしようをし 
てにんにくを散らし、混ぜ合わせた A をかける。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を置き、中段に入れる。厚揚げのみそ焼 
き(上記）の 3 と同じ操作をする。 


ご注意 


宙がすべりやすいので、ゆっくり取り出してください。また、 
吿が熱くなっていますので、ご注意ください。 



いかの マヨネー ズ焼き 


材料 (2 人分）約207 kcal 塩分 2.2 呂 


ほたての 

わさびじょうゆ焼き 


• するめいか…1杯(約 250 g ) • A [マヨネーズ‘••大さじ1/しょうゆ"•小さじ1 ] 
•一味とうがらし…適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


材料に人分）約48 kcal 塩分 0.7 g 
• ほたて貝は…4個 （80 呂） • A [練りわさび…小さ 
じ1/しようゆ…小さじ 1] 


2 し、かは内臓を抜し、て水洗いし、足は2本ずつ切り分け、服!体は切り開し、て皮を 
むき、表面に格子状の切り込みを入れて半分の大きさに切る。ビニール袋に A 
といかを入れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、 
中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱今ウオーターグリル今予熱なし 


4 加熱後、食べやすしけきさに切り、 
一昧とうがらしをふる。 


今 


10〜11分 


スタ—卜 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 ほたての表面に格子状の切り込みを入れ、 A と 
ともにビニール袋に入れ、袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、中段に入れ 
る。し N かのマヨネーズ焼き(左記）の 3 と同じ操 
作をする。 
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砂肝のホイル焼き 

材料 （2 人分）約 134 kcal 塩分 0.2 呂 


砂肝 . 20 Og 

青ねぎ . 2本 

A L 塩、こしよう . 各少々 


レモン . 1/6カット 

アルミホイル 



水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる 。 I 

2 砂肝は下処理（白い筋(薄皮）をそぎ取る）をして、切り込みを 
いれておく。青ねぎは斜め切りにする。 

3 ボールに 2 と A を入れて混ぜ、全体に油をからませる。 

4 アルミホイルで型を作り、 3 を入れ、角皿にのせる。 

5 4 を上段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 


ウ オー ターグリル 


予熱なし 

1 

う 

約12分 

今 

スタ—卜 


6 加熱後、レモンを絞り、かける。 


ささ身の 

日月太マヨネ—ズ焼き 


材料に人分）約 163 kcal 塩分 1.1 g 


ささ身 • 


A 


「明太子.. 
L マ3ネー 


ス. 


青ねぎ(小口切り) 


••2本 （120 g ) 
1 /2腹 (30 g ) 
. 大さじ2 

. 適量 




角皿•アミ 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 ささ身は筋をとり、身の厚し鄉分は切り開いて平らにし、混ぜ 
合わせた A をぬる。 


3 角皿に調理網をのせて 2 を並べ、中段に入れる。砂肝のホイル 
焼き(上記）の 5 と同じ操作をする。 

4 加熱後、青ねぎを散らす。 


たことぎのこの 
エスカルゴ風 

材料に人分）約 208 kcal 塩分 1.2 呂 


ゆでだこ . 120呂 

生しいたけ . 2枚 

にんにく (みじん切り） . 1かけ 

バター . 20 g 

塩、こしよう . 各少々 

パン粉 . 大さじ1 

パセリ . 適量 


フランスパンが cm 厚さに切つたもの） 
. 6枚 (30 g ) 



上段 



水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ゆでだこはひと□大に切る。生しいたけは4等分に切る。 

3 耐熱容器2個に 2 を等分に入れ、フランスパン i ソ外の材料を 
順に等分に入れる。 


4 角皿に 3 とフランスパンをのせ、上段に入れる。砂肝のホイル 
焼き(上記）の 5 と同じ操作をする。 


ち 加熱後、出てきたスープをフランスパンにつけながら食べる。 
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豚肉の塩蓋焼き 




材料【(底）16 X 7 X (高） 6 cm の金属製のパウンド型1本分】 
約 318 kcal ( 1 / 4 量）塩分 1.8 g 


生ざけ . 20 Og 

スモークサーモン . 50呂 

「パン粉 .30 g 

牛乳 . 大が3 

A 生クリーム . 1/2カップ 

卵 . M 2 個 

卵黄 . 1個分 

L 塩 . 小さじ1么 


オーブン用クッキングペーパー 

アルミホイル 

キッチンぺーパー 


材料 (6 人分）約 351kcal 塩分 1.7g _ 

豚□-ス肉(かたま U). 60 Og 

こしが . 適量 

玉ねぎ . 1個に00呂） 

かぼちゃ . 20 Og 

塩 . 70 Og 

卵白 . 1個分 

好みのハーブ(デイル、口ーズマリー、タイムなど） . 適量 

トマト . 2 個 （ 300 呂） 

オリーブオイル、塩、バジル(みじん切り） . 各適量 

アルミケース . 2枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 


2 

3 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 I _ 

生ざけは骨と皮をとって、3〜 4 cm 幅に切る。 

フードプ□セツサーに 2 とスモークサーモンを入れ、なめら 
かになるまで携拌する。その後、 A を入れ、よく携拌する。 


4 型の内側に才ーブン用クッキングぺーパーを敷き、 3 を流し 
入れアルミホイルでフタをする。 


5 角皿にキッチンペーパーを敷き、湯300 mL ををいで型をの 
せる。下段に入れ、つまみを回す。 


手 ii 加熱 I 

今 I ウォ-夕-才- ブント I ウォ-夕-才-ブン 

今 

|1段予熱なし 


今 


1 7 〇。ご]イ約 30 分] 叫 


スタート 


6 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

※薄切りにして、混ぜ合わせた玉ねぎのみじん切り、レツドぺツ 
パーなどを添えたり、角切りにして、カナッペにのせてもよいで 
しよ;う。 


1 豚肉にこしょうをして、まわりに好みのハーブをまぶす。玉 
ねぎは、横半分に切る。かぼちゃは厚めのくし切りにする。 
トマトはアルミケースにへ夕を下にしてのせる。 

2 ボールに塩と卵白を入れ、手でメレンゲのようになるまでよ 
く混ぜる。 

3 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷いて 2 を少し敷 
き、その上に肉の脂身を上にしてのせ、残りの 2 をつけて肉 
全体をおおう。 

4 3 の角皿の空いているスぺースに、玉ねぎ、かぼちゃ（角皿の 
右側に並べる)、トマトを並べて、野菜にオリーブオイルをか 
け、塩、こしようをふる。 


5 4 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱’ 

今 

け-ブン J 

今 

1段予熱なし 

今 

190で 


スタート 


6 加熱後、庫内でそのまま約10分蒸らす。 

7 塩蓋に割れ目が入っていない場合、金づちなどで塩蓋を割 
り、肉を薄切りにする。トマトはつぶして水気を少しきり、才 
リーブオイル、塩、バジルとあえて肉に添える。 
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^ 防 •】〜 な■ ぺー ジのメニューは共通です。 



水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


モ■ニング 
セツト 



健康ヴポー 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

no 147 

卵とウインナーの 
口 ールサンド 

材料 (2 人分）約 322 kcal 塩分 1.6 g 
. スクランブルエッグ 
-•卵…1個 

. ピザ用チーズ…大さじ1 
•牛季し…大さじ1 
-ミックスべジタブル…大さじ1 
•塩、こしよう…各少々 
-• マヨネーズ…適量 
. ウインナー••2本姬く切り込みを入れる） 



一日の始まりを、 

バリエーシヨン豊かなモーニングセットが 
サポートします。 


N0.146 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


. 口ールパン…4個 
• トマトケチャップ、マスタード…各適量 
. アルミケース…1枚 

*4 人分も自動でできます。 


1 マヨネーズな外のスクランブル エッ 
グの材料を全てココット型に入れ、 
混ぜ合わせる。 （4 人分の場合は、2つ 
のココット型に分け入れる）ウイン 
ナーはアルミ 
ケースに並べ 
てのせる。ロー 
ルパンは縦に 
切りこみを入 
れておく。 

2 角皿に調理網をのせて 1 のココット、 
ウインナーをのせる。ロールパンも並 
ベて中段に入れ、 自動/健康 サポ-卜 
キー をキ甲す。 



'自動; 


ホット 

今 

No .147 卵とウインナー 

メニユ— 

ブ 

メニユ— 

の□—ルサンド 


今分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約 13 分 


3 加熱後、ココット型の卵に、マヨネーズ 
を適量加えて混ぜ、スクランブルエッ 
グにする。□ールパンに、卵、ウイン 
ナーをはさみ、ウインナーのほうにトマ 
トケチャップとマスタードをかける。 


りんごトースト&ポテトサラダカップ 

材料 (2 人分）約 380 kcal 塩分 1.4 g 


* りんごトースト 
• りんご…1/2個 
• バタ- 1 Og 

-砂糖（または、はちみつ）…適量 
-シナモン…適量（好みで） 
.食パン (6 枚切り）…2枚 

• バタ-適量 

*4 人分も自動でできます。 


* ポテトサラダカップ 
•ポテトサラダ 

…適量（アルミケースに入るくらい) 
• ピザ用チーズ…適量 
• パン粉、パセリ…各少々（あれば） 

• アルミケース…2枚 
. アルミホイル 


1 りんごはおを取り、皮つきのまま、縦 
5 mm 幅にスライスする。 

2 アルミホイルで型を作り、りんごを少 
しずつずらして並べる。その上にバ 
夕一をちぎってまんべんなくのせ、砂 
糖(または、はちみつ）をかける。 


4 角皿に調理網をのせてりんごとポテ 
トサラダカップをのせる。食パンも並 
ベて中段に入れ、 自動/健康 サポ-卜 
キー をキ申す。 


自動 1 

心 

1 セット 

心 

No .146 りんご卜ースト 

メニ: L — 

ブ 

メニユ— 

ブ 

&ポテトサラダカップ 


3 アルミケ-ス（コ 

コットでも巧）2枚 
にポテトサラダを 
2等分して入れ、上 
にチーズをのせる。 
あればパン粉を散 
らす。 



今 分量を合わせる今 


スタ—卜 


「目剥き間1 
勺お分 j 


5 加熱後、卜ーストにバターをぬり、焼 
きりんごをのせる。好みで、シナモン 
をふる。ポテトサラダカップにパセ 
リを散らす。 


N 0.145 卜ースト&ベーコン卷き&目玉焼き 陌 ぺ-ジ \ 











































モーニングセツトのポイント J 


参入 門メニューのページにち紹介しています。 

♦パン メニューとおかずはどの組み合わせでち加熱でさます。 
•1 〜2人分 （ 1段調理）は、角皿に調理網をのせて食品を 
のせ、中段に入れます。 


♦ 3 〜4人分 （ 2段調理）は、パンは角皿にのせて上段に入れ、おかず 
(または具）はち皿にのせて、下段に入れます。調理網は使いません。 
•食パン 煤温)だけを卜ーストする場合は、 旧 ぺージをご覧ください。 



健康ヴポー 


カ ロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 

no .150 

ミートサンド&プチトマ 
卜のべーコン巻き 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足 カルシウム 疲れ 

N0.149 

じゃこ卜ースト& 
ほうれん草ココット 


健康ヴポー 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

N0.148 

グラタンパン& 

おさつマーマレード 


材料 (2 人分）約 408 kcal 塩分 3.1 呂 材料 (2 人分）約 534 kcal 塩分 3.0 呂 


材料 (2 人分）約 549 kcal 塩分 1.7 g 


* ミートサンド 
.牛ひき肉…10 Og 
. ピーマン…2個（せん切り） 
•薄力粉…大さじ1 
-トマトケチャップ…大さじ3 
. ウスターソース…小さじ1 
-塩、こしよう…各少々 
.食パン…2枚 (8 枚切り） 

. アルミホイル 

* プチトマトのベーコン巻き 
• らっさよう…8個 
.ベーコン…2枚伴分に切る) 
-プチトマト…4個 
-塩、こしよう…各少々 
• パセリ…少々 
. アルミケース…2枚 
*4 人分も自動でできます。 


1 食パン t ソ外のミートサンドの材料を 
すべて混ぜ合わせ、アルミホイルで型 
を作った中にまんべんなくのせる。 

2 つまようじでらっ 
きょうを2個ずつ 
刺し、ベ-コンで卷 
し、たプチトマトを刺 
す。アルミケース 
に入れて軽く塩、 

こしようする。 


3 角皿に調理網をのせて 1、2 をのせ 
る。食パンも並べて中段に入れ、 自動 

/健康サポ- 卜^ m キ-を押す。 

v [ No .150 ミ-トサンド& 
—プチト外のベ-コンきき 


スタ—卜 


4 加熱後、卜-ストに好みでバタ-などを 
ぬり、肉をたっぷりはさむ。プチトマトの 
ベ-コン巻きに刻みパセリをふる。 


濟 

今 

[セット 
[メ ニュ- 

今 

分量を合わせる 



* じゃこトースト 
•食パン (6 枚切り）…2枚 
-マヨネーズ…大さじ2 
. ちりめんじゃこ…20呂 
• 味つけのり…適量 
-ピザ用チーズ… 80 g 
* ほうれん草ココット 
. ほうれん草… 70 g 
. ベーコン…1枚 （1 cm 幅に切る） 

•卵…2個 

-塩、こしよう…各少々 

*4 人分も自動でできます。 

1 ほうれん草は3 cm 長さに切り、軽く 
塩をして水分が出るまでよくもむ。 

2 食パンにマヨネ 
ーズをぬつて、 

ちりめんじゃこ、 

味つけのり（手 
で小さくちぎ 
る)、ピザ用チー 
ズの順に等分し 
てのせる。 





3 ココット型2個に水気をしぼったほ 
うれん草とベーコンを等分して入れ、 
真ん中にくぼみを作り、そこに卵を1 
個ずつ割り入れ塩、こしょうする。 

4 角皿に調理網をのせて 2、3 をのせ、 

中段に入れ、 自動/健康サポ-卜 
キーを押す。 


进 

今 1 

阵ット 

レニ ュ -1 

今 

No .149 じゃひ-スト& 
ほうれん草ココット 


今分量を合わせる今 


スタ—卜 


「目安時間 1 
勺お分 J 


* グラタンパン 
. 口ールパン…4個 
•卵…1個 
•ツナ（宙詰）… 80 g 
•塩、こしよう…各少々 
. ピザ用チーズ…適量 
* おさつマーマレード 
-さつまいも •••80 g 
. マーマレード…大さじ2 

• バタ- 20 g 

*4 人分も自動でできます。 

1 □-ルパンは、上の約3 mm を水平に 
切り、外側を破らないように中身を 
くり抜く。（切ったパンはフタにする 
ので残しておく。） 


21 の中に、卵、汁気をきったツナ、く 
り抜いたパン、塩、こしようを混ぜた 
ものを入れ、上にピザ用チーズを散 
らして切ったフタを上にのせる。 

3 さつまいもはよく洗い、皮つきのまま 
2〜 3 mm の薄切りにし、耐熱容器2個 
に並べ、上から 
マーマレードとサ 
イコ□状に切っ 
たバターをのせ 
る。（さつまいも 
は、できるだけ 
薄く切る） 

4 角皿に調理網をのせて 2、3 をのせ、 

中段に入れ、 自動/健康サポ-卜 
キーを押す。 



自動 < 


セット 


No .148 グラタンパン& 

メ ニユ— 

ブ 

メ ニユ— 

ブ 

おさつマーマレード 


今分量を合わせる今 


スタ—卜 


目を時間 

約13分 










































ジのメニューは共通です。 


お弁当'セツトの操作 


チーズ 


アスパラガス 


1 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて 
5 mm 厚さにし、塩、こしようをして横方向に置く。 


梅おかか 


梅おかか 


ささ身口ール 


no 151 


お弁当セット 


に1品な合せ自在) 


お好みの組み合わせで、 

彩り•栄養もバランスのとれた 
手作りランチができます。 


水タンクに水を 
入れます。 


水位ライン祖 


思 

今 

忙ット 

レニ: L - 

今 


に1品組合せ自在) 


スタート 


目ま時間 

約1己分 


材料 (1 人分）約1 18 kcal 塩分 0.8 g 
.ささ身…1本 
-塩、こしよう…各少々 
• プロセスチーズ… 20 g 
• 味つけのり…2枚 
アスノ X ラガス 

材料 （1 人分）約 53 kcal 塩分 0.2 呂 


材料 (1 人分）約 77 kcal 塩分 1.9 g 
. ささ身…1本 
-塩、こしよう…各少々 
「•梅 肉…20 g (梅干し1〜2個分) 
A •かつおぶし…1パック （3 g ) 

L みりん…小さじ1 


チーズ 


1 に味つけのり、プ□セスチーズをの 
せて端から巻いてしっかり包む。 


アスパラガス 


アスパラガスは固い音盼を切り落とし、 
1 にのせ端から巻いてしっかり包む。 


梅おかか 


1 に混ぜ合わせた A をぬり、端から巻 
いてしっかり包む。 


.ささ身…1本 
• アスパラガス…1本 
-塩、こしよう…各少々 



かぼちゃサラダ 

材料 （1 人分）約 130 kcal 
塩分0.4呂 


-かぼちゃ… 50 g 
-ツナ…大さじ1 
A •マヨネーズ…大さじ 1/2 
•コーヒーフレッシュ…1個分 
L 塩、こしよう…各少々 




巧巻き 
ブロッコリー 
&トマト 

材料。人分）約 223 kcal 塩分 0.3 呂 


.豚肩口ース肉傭切り）…4枚 
-塩、こしよう…各少々 
• ブロッコリ——2房 

. トマト （1 個を8等分にくし切りにしたもの）…2切れ 


1 かぼちゃは皮をむいて、1 cm 角に切り、耐熱容器に入れて 1 豚肉に塩、こしようで下味をつける。 

加熱する。 ブロッコリーは水でさつと洗い、塩をふる。 


2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 


2 ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。 
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廢备 


r 鶏 そぼろ」 と 
「いり卵」 を 
同時に作って 
ごはんにのせると 
"2 色ごはん" が 
できます。 


A 


鶏そぼろ 

材料 （1 人分）約 121 kcal 塩分 1.4 g 
•鶏ひき肉…50呂 
酒…小さじ11/2 
砂糖…小さじ2 
しようゆ…小さじ11/2 

1 耐熱容器に材料を入れてよく 
混ぜる。 

2 加熱後、そぼろ状になるよう 
にかき混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上に 
のせる。 


いり卵 

材料。人分）約1 53 kcal 塩分1 .9 呂 


卵…2個 
牛季し- 


A 


大さじ1 
砂糖…小さじ1 
し塩…小さじ 1 /4 

1 耐熱容器に卵を割りほぐし 、 A 
を加えてよく混ぜる。 

2 加熱後、いり卵状になるように 
かさ混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にの 
せる。 


ヘルシー大学いも 

材料。人分）約11 2 kcal 塩分 0.4 呂 


A 



さつまいも… 50 g 
黒ごま…適量 

はちみつ…大さじ1/2 
砂糖…大さじ1 
しようゆ…小さじ1/2 
L •酢…数滴 

1 さつまいもは皮をむき、 

2〜 3 mm の厚さに切る。 

2 アルミホイルで型をつくって、 

1 をできるだけ重ならないように並べる。 

耐熱容器に A を混ぜ合わせ、 

さつまいもと一緒に加熱する。 

3 加熱後、 A をさつまいもにからめ、黒ごまを適量ふる。 


まいたけの 

きんぴら 

約 101 kcal 


材料。人分) 
塩分 1.7 g 


A 


まいたけ •••1/2 パック 
しめじ… 1 /2パック 
油揚げ… 1 /4 枚 
「•しようゆ…小さじ2 
砂糖…小さじ1 
ごま油…小さじ1 
L と味とうがらし…少々 



お弁当セツトのポイン 




•どの 組み合わせの場 
合でも、ち!皿にのせ、 

上段に入れまず。 

♦角 皿にのれば、どの 
組み合わせでち加熱 
でさます。 

•耐熱 容器は上の写真を参考に底の平5な浅めのち 
のをお使いください。 

•お 手入れを簡単にするために、アルミケースを 
使つてちよいでしよラ。 

•手動で するときは、 ウォーターグリル•予熱なし 

で約15分を目安に加熱してください。 



エリンギのべーコン巻き 

材料 （1 人分）約 88 kcal 塩分 0.5 呂 


• エリンギ…1/2本 
• ベーコン…1〜2枚 
-塩、こしよう…各少々 


1 エリンギは縦半分に切る。ベーコンは半分 
の長さに切り、エリンギに塩、こしよう 
する。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つまよ 
うじで巻き終わりをとめる。 



牛肉ときのこのソースげめ 

材料。人分）約 150 kcal 塩分 1.4 g 


A 


まいたけは細かくさいて、しめじは小房に分ける。 
油揚げは5 mm 幅に切る。 


牛薄切り肉… 60 g 
しめじ… Vs パック 

ウスターソース…/ J \ さじ1 
しようゆ…小さじ1 
酒…小さじ1 


2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよくあえる。 


1 牛肉は食べやすく切り、しめじは小房に分ける。 
2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えて混ぜ合わせる。 



お弁当セット ( p ; j 品組合せ自在} 
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豚肉と局菜の 



混ぜごはん(具） 

材料 (1 人分）約 369 kcal 塩分 2.8 呂 
•豚もも肉（薄切り）…50呂 
-ごはん…適量 
-塩、こしよう…各少々 
•高菜漬け… 30 g 
「•酒… 大さじ 1 /2 
A . しょうゆ…小さじ！ 

し 砂糖…小さじ 1 /4 


1 豚肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。高菜漬けは水で軽く 
洗い、水気をしぼつて細かく刻む。 


※励。 


3 ぺージのメニューは共通です。 



お弁当セツトの操作 


水位ライン雖 


水タンクに水を入れます。_ 

※手動でするとき は^ ぺージポイント参照。 


メ自 二?- 

今 

1 セット 
メ ニユー 

今 


N 0.151 お弁当セット 
に1品組合せ自在） 


今 


スタート 


目安時間 

約1已分 



セサミチキン 


材料 （1 人分）約 138 kcal 塩分 0.2 g 
* 鶏もも肉… 60 g 
-塩、こしよう…各少々 
-白ごま、黒ごま…各適量 


耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよ 
く混ぜる。 

加熱後、ごはんに混ぜこむ。 



1 鶏肉は身の厚いところを開いて 
4等分に切り、塩、こしようで 
しっかり下味をつける。鶏肉に、 
白ごま、黒ごまをそれぞれまぶ 
しつける。 

2 耐熱容器（または、ア J レミケース） 
に鶏肉の皮を上にして入れる。 


タラモサラダ 

材料 （1 人分）約 145 kcal 塩分 0.9 g 
* じゃがいも…1/2個 
-• たらこ… V 4 腹 
A .マヨネーズ…大さじ1 
し 塩、こしょう…各少々 

1 じやがいもは細いせん切りにし、耐熱 
容器に入れて加熱する。 



鶏マヨグラタン 

材料。人分）約 220 kcal 塩分 0.5 g _ 

-鶏もも肉…60呂 

•塩、こしょう…各少々 「•マ ヨネーズ…大さじ1 
• ブロッコリー…2房 AL . カレー粉…小さじ1/2 

• 粉チーズ…適量 . アルミケース…2枚 


2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身を 
しごきだし、マヨネー又塩、こしようと 
混ぜあわせ、加熱後の 1 とあえる。 



じゃがいをの 

カレーソテー 

材料 (1 人分）約 124 kcal 塩分 1.3 g 
. じゃがいも… 1 / 2 個 
• にんじん… Vs 本 
「•しようゆ…大さじ1 
. .砂糖…小さじ2 
.サラダ油…小さじ1 
-• カレー粉…小さじ 1 么 

1 じやがいも、にんじんはマッチ 
棒くらいの棒状に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加え 
て、混ぜ合わせる。 



かんたんチンジャオ 

材料。人分）約 371 kcal 塩分 2.0 g 
-焼き肉用牛肉…3〜4枚 (65 呂） 

• ピーマン…1個 
-塩、こしよう…各少々 
「•砂糖…大さじ1 
A .しようゆ…小さじ2 
•ごま油…小さじ 1 /2 
し白ごま…適量 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等分に切り、塩、 
こしようでしつかり下味をつける。ブロッコリーは 
さっと水で洗って、軽く塩をふる。 


1 牛肉は細切りにして、塩、こしよ 
うで下味をつける。ピーマンは種 
とへたを取り細切りにする。 


2 アルミケース2枚それぞれに鶏肉2切れと、ブロッ 
コリー1房を入れ、上から混ぜ合わせた A をかけ、 
粉チーズを適量ふりかける。 


2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加え 
て混ぜる。 
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油揚げのチーズ卷き 

材料 （1 人分）約 132 kcal 塩分 0.9 呂 



•油揚げ… 1 /2枚 
• プロセスチーズ… 20g 
-青じそ…2枚 
• みそ…適量 


油揚げは両端を切り落として1枚の 
長方形に開く。 


2 青じそは片面にみそを薄くぬり、 1 に 
広げてのせる。 



3 チーズをのせ、端から巻いて、巻き終 
わりをつまようじでとめる。 


じやがいもと 

ベーコンのバターじようゆ 


材料 （1 人分）約 171 kcal 塩分 0.9 呂 


豚肉の甘辛げめ 

材料 （1 人分）約 226 kcal 塩分 2.0 呂 


豚肩 ロース 肉（薄切り）…ア〇浸 
’塩、こしよう…各少々 
マーマレー ド…大さじ1 
しようゆ…小さじ2 



じやがいも…1/2個 


ベーコン…1枚 


バタ-5呂 

塩、黒こしよう…各少々 
しょうゆ…適量 


1 じやがいもは、皮をむいて2〜 3mm 厚さの 
いちよう切りにする。ベーコンは5 mm 幅に 
切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、塩、黒こしよう、しよう 
ゆで下味をつけて、上にバターをのせる。 


豚肉は食べやすい大きさに切って 
耐熱容器に入れ、塩、こしようで下 
味をつけ、マーマレード、しようゆ 
を加えて混ぜる。 


冷;まハンバーグ 

材料 （1 人分）約 112 kcal 塩分 0.6 g 




市販のお弁当用冷凍ハンバーグ 
…2個 （1 個25〜 30g) 

1 包装ヴラスチック容器など）をはずす。 
※が属のソースなどは加熱できません。 


かぼちゃのきんぴら 

材料 （1 人分）約100 kcal 塩分 1.3 g 


A 


かぼちゃ… 50g 

しようゆ…大さじ1/2 
砂糖、ごま油…各小さじ1 
た味とうがらし…各少々 



1 かぼちゃは皮をむいて、2〜 3mm の厚さのい 
ちよう切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れて A を加え、混ぜ合わ 
せる。 


冷；ま春巻き 

材料。人分）約 146 kcal 塩分 0.6 g 


-市販のお弁当用冷凍春巻き…2個 （1 個25< 
1 包装(プラスチック容器など）をはずす。 


•30g) 



お弁当セット ( p ; j 品組合せ自在} 
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^ 防幻〜 c ぺ—ジのメニューは共通です。 



水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


夕食セット 

ごはんとおかずが同時に作れます。 

加熱中は、他の家事もできるので便利です。 



N 0.1 53 

ごはん&肉じやが 

材料 (4 人分）約 608 kcal 塩分 3.3 g 1カップ =200 mL 
• じやがいも…4個 (600 g ) 

•玉ねぎ…2個 （400 g ) 

•牛薄切り肉…200呂 
「•水…！ 1/2カップ 
. •砂糖…大さじ3 

•酒、みりん…各大さじ2 
ししょうゆ…大さじ5 
「•米…2カップ (340 g ) 

B •水…480〜500 mL 
L (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

. 才ーブン用クッキングぺーパー 

. アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

※肉じやがを2人分作るときは、が料と水は半量にし、 

調 P ホ科は4人分と同量にします。 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


1 じゃがいもは8つ切りにし、玉ねぎは12等分のくし切りに 
する。牛肉は3〜 4 cm 幅に切る。 

2 耐熱容器に肉をほぐして入れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れ 
て A を力日える。才ーブン用クッキングぺーパーを容器の大きさ 
に切って落としブタにし、アルミホイルでフタをする。 

3 2 を庫内中央に置く。 B はごはんぺージ）を参照して 

角皿にのせ上段に入れ、 自動/健康サポ- " J - I ■。 キ ー 
を押す。 



N 0.153 

ごはん&肉じやび 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I "目ま時間 I 

勺55分 J 


4 加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。 





















夕食セツトのポイン 






•2 人分 （ 1段調理） 


3〜4人分 (2 段調理） 


•角皿にのせて下段に入れます。 

アルミホイルでフタをする 


•おかずは庫巧中央（フラットテーブル）に置きます。 
’ごはんは角皿にのせて上段。 


おかず ごはん 

難^，^ 


才ーブン用クッキングペーハ°一で 
落としブタをして、アルミホイルで 
フタをする 


アルミホイルでフタをする。 


才ーブン用クッキングペーハ°一で 
落としブタをする。 
(アルミホイルのフタはしません） 


参 主食とおかずを組み合わせるこ 
とで、食べきり量の夕食を一度に 
作ることがでさます。 

参 手動でするときは、 3 〜 4 人分 
の場合、煮こみで50 〜 55 分 
(2 人分の場合は 35 〜 40 分) 
を目安に加熱してください。 

参 クックブック内で紹介している 
同ーメニューと加熱方法などが 
異なりますが、仕上がりに支障は 
ありません。 

加熱後のアルミホイルは、やけど 
に気をつけて、はずしてください。 


ごはん 


どんぶりごはん (どんぶり 1 〜 2 個までできます。) 


材料 (4 人分） mL = cc 1カップ =200 mL 


材料 （1 人分•小さいどんぶり1個分） mL = cc 1カップ =200 mL 


•米…2カップ (340 g ) 

.水…480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

1 耐熱容器に洗った米と分量の水を入れ、耐熱性のフタ 
(アルミホイルなど）をする。（米を浸漬するが要はあ 
りません。） 


※写真の耐熱容器は、直径21 cm 、 高さ 9 cm です。 
(容器の高さは 9 cm じ(下のものをお使しベださし、） 
アルミホイルでフタをする場合は、すき間ができない 
ようにきっちりかぶせます。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しつ 
かり押さえて、し、つたんはずし、折り目 
から已 cm がをはさみで切る。 



•米… 1 /2カップ (85 g ) 
•水…130〜150 mL 

1 小さいどんぶりに洗つ 
た米と分量の水を入 
れ、アルミホイルで作つ 
たフタをして、しっかり 
押さえる。(米を浸漬す 
る化要はありません。） 



1人分ずつどんぶり2人分を1つの容器 
で加熱する場合 で加熱する場合 

※水は、米 1 /2カップに 
つき110〜 130 mL 
にしてください。 


2 組み合わせるおかずと共に角皿にのせ、下段に入れる。 

3 加熱後、取り出してアルミホイルをかけたまま約10分蒸らして 
から混ぜる。（各写真のごはんは、盛りつけ後のものです。） 


市販の塞飯の素を使って、炊き込みごはんも炊けます。 
上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、蓋飯の素を1 
人分につを、約 20 g を加えて混ぜ、同じ要領で加熱します。 




参 炊きあがったごはんの底や周囲にお焦げができることがあります。取り出してアルミホイルをかけたまま約10分蒸5してか5混ぜてくださし、。 
♦ごはんの み1〜2カップ炊くときは E 1 ぺージを参照してください。 


健康 ヴ ん 一 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 

N 0.1 54 
ごはん&肉豆腐 

材料 (4 人分）約700 kcal 塩分 3.6 g 

mL=cc 1カップ =200 mL 

•牛薄切り肉(ひと口大に切る）…400呂 
. 焼き豆腐 (8 等分に切る） •••1 T (300 g ) 

-しようゆ、みりん…各 80 mL 
A .砂糖…50呂 
-•水…1/2カップ 
「•米…2カップ (340 g ) 

B •水…480〜 500 rnL 
L (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

. 才ーブン用クッキングぺーパー 

. アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 耐熱容器に肉と豆腐を入れる。 A を混ぜ 
合わせて上からかけ、肉ができるだけ汁に 
漬かるようにし、豆腐も上下を返して汁を 
からめる。才ーブン用クッキングベーパーを 
容器の大きさに切って落としブタにし、ァ 
ルミホイルでフタをする。り〜2人分の 
場合もアルミホイルでフタをします。） 



21 を庫内中央に置く。はごはん（上記）を参照して角皿にのせ上段に入れ、 

自動/健康 サポ— 卜 ^ SB キーを押す。 


进 


■セット 
メニユ— 

今 

No . 154 

ごはん&肉豆腐 

今 

分量を合わせる 

叫 

スタート 

目ま時間 

約 已〇分 


3 加薩、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま約10分蒸らしてから混ぜる。 






































※函〜函ぺー ジのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます 。 I 


水位ライン祖 


1 


下段 3 


4 




角皿 


角皿上段 


おかずは庫内中央 



なすのあえ物 


さばのみそ煮 


健康 サポート 


N 0 156 カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 


健康 サポート 


N 0 155 カロリ- 塩分野菜す足カルシウム 疲れ 


カレーライス 


材料 (4 人分）約 738 kcal 塩分 3.6 g mL = cc 1カップ =200 mL 

* 市販のカレール 1 20 g 

•熱湯…4カップ 

-しょうが、にんにく (各みじん切り。チューブ入りでも可）…各適量 
• ノ、夕 20呂 

. 牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切り、塩、こしょうで下味をつける）… 300 g 
•玉ねぎ…小2個 (300 呂） 

• にんじん… 1 /2本（1〇〇呂） 

-じゃがいも…2個 (300 g ) 

「•米… 2カップ (340 g ) 

AL •水…480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

-才ーブン用クッキングぺーパー 
. アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。 

2 玉ねぎは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1 cm 角に切る。 

3 熱したフライパンにバターを溶かして、しょうが、にんにく 
とともに牛肉をげめて 1 の容器に入れる。続けて野菜をフラ 
イパンに入れ、玉ねぎがしんなりして、じゃがいもが半透明 
になるくらいまで5分ほど:沙めたら、 1 の容器に入れて才一 
ブン用クッキングペーパーを容器の大きさに切って落とし 
ブタにし、アルミホイルでフタをする。 


4 3 を庫内中央に置く。 A はごはん (团 ペ^ジ)を参照して角皿 
にのせ、上段に入れ、 自動/麵サポート rao キ—を押す。 


メ自二?- 


I 今 



今 


No .156 

カレーライス 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


I "目安時間 I 

L 約55分 J 


ち 加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。 


ごはん&さばのみそ煮& 
なすのあえ物 


材料 (4 人分）約 683 kcal 塩分 4.1 g mL = cc 1 カップ =200 mL 


. さば…4切れ （1 切れ100呂) 
•八 T みそ… 120 g 
•熱湯… 240 mL 
-しようが(せん切り）…適量 
「•みりん… 大さじ5 
A •砂糖…大さじ4 
し酒…大さじ3 
. なす…4本 （1 本100 g ) 


P •米…2カップ (340 g ) 

B •水…480〜500 mL 

(無就米の場合は水を1割増 
L しにする） 

. 才ーブン用クッキングぺーパー 
. アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

※さ ばのみそ煮を2人分作ると 
きは、みそは半量にし、熱湯は 
180 mL にします。 


1 耐熱容器にさばを重ならないように並べる。熱湯で溶いた 
八 T みそ、混ぜ合わせた A を上からかけて、しようがを加 
え、オーブン用クッキングペーパーを容器の大きさに切つ 
て落としブタにし、アルミホイルでフタをする。 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で数力所穴を開けて1本ずつ 
アルミホイルで包む。 


3 


1 を庫内4 
皿にのせ、 


中央に置く。 B はごはんぺージ）を参照して角 
2 も横に置いて上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


进 

今 

短 か 

No .155 

ごはん&さばのみそ煮&なすのあえ物 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


fg 安時間1 

L 約已〇分」 


4 加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。なすは、水につけて皮をむき、 
しようがじようゆであえる。 

* 写真はトマトと青じそを加え、ドレッシングであえています。 


アルミホイルで包んだ食品の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 
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健康サポート 


N 0 158 カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 

ドライカレー&カレーピラフ 


健康サポート 


N 0 157 カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 

麦ごはん&ヘルシートマトカレー 



夕 

食 

セ 

V 


材料 (4 人分）約 654 kcal 塩分 4.0 呂 m し = cc 1カツプ =200 mL 


「•玉ねぎ(みじん切り） 

…2個 (400 呂) 


. にんじん(みじん切り） 
A …1本に00呂) 


. ピーマン(みじん切り)…2個 
-にんにく (みじん切り。 

L チュ-ブ入りでも可）…少々 
サラダ油…大さじ1 
「•合びき肉…30 Og 
•薄力粉…大さじ2 


「•米…2カップ (340 g ) 

-ブイ a ン(固形ブイ a ン1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 


Q …480〜 500 mL 

. カレー粉…小さじ2 
•バター(小さく切る)… 20 g 
-塩、こしよう…各少々 


-才ーブン用クッキングぺーパー 
. アルミホイル 


B 


カレー粉…大さじ3 
トマトケチャップ…大さじ3 
ウスターソース••大さじ1 1 /3 
ブイヨン個おブイヨン2個を少量の 
ii て溶き、水でのばす)…1カップ 
塩…小さじ 1 /2 

こしよう…少々 * 2人分も自動でできます。 


1 熱したフライパンにサラダ油を入れ、 A を加えて玉ねぎが 
半透明になるまでげめ、耐熱容器に入れる。 

21 に B を加えて混ぜ合わせ、才ーブン用クッキングぺーパー 
を容器の大きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフ 
夕をする。 


32 を庫内中央に置く。 C はごはんページ）を参照して 
準備し（フタをする前に全体を混ぜる)、角皿にのせ、上段に 

入れ、 自動/健康サポー KlJgtB キーを押す。 

L セットし み0.158 

r メニュ _| ブ If ライカレ ー& カレーピラフ 


思, 


今 分量を合わせる今 


スタート 


目安時間 

勺已已分 


4 加熱後、カレーピラフは取り出してアルミホイルをかけた 
まま約10分蒸らしてから混ぜる。 


材料 (4 人分）約 497 kcal 塩分 1.7 g mL = cc 1カップ =200 mL 


玉ねぎ(みじん切り） 

…1個 (200 g ) 

A .にんじん(みじん切り)…80 g 
しようが(みじん切り)…1かけ 
にんにく (みじん切り)…1かけ 
サラダ油…大さじ1 
鶏ひき肉… 160 g 
大豆水煮… 100 g 
トマトジユース…380 mL 
水…100 mL 
B •カレー粉…大さじ3 

コンソメ(果頁粒）さじ2 
ウスターソース…大さじ1 

バタ-10呂 

し片栗粉…大さじ2 


「•米…1カップ (170 g ) 

C •巧し麦…1カップ (120 g ) 
-水…480〜500 mL 
. 才ーブン用クッキングペーパー 
-アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

※ホ 甲し麦はミ先うは'必要ありません。 
※押 し麦の代わりに雑穀米を入 
れてもよいでしよラ。雑穀米に 
表示されている水の分量を増 
量してください。 


1 熱したフライパンにサラダ油を入れ、 A を加えて玉ねぎが 
半透明になるまで炒め、耐熱容器に入れる。 

21 に B を加えて混ぜ合わせ、才ーブン用クッキングぺーパー 
を容器の大きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフ 
夕をする。 


3 2 は庫内中央に置く。 C はごはんページ）を参照して 
準備し（フタをする前に全体を混ぜる）、角皿にのせ、上段に 
入れ、 自動/健康サポー ト^ 3 B キーを押す。 


迸 


今 


市ット I 

メニ ：1-| 


V N 0.157 

ブ 麦ごはん&ヘルシートマトカレー 


今 


分量を合わせる今 


スタート 


I §安時ド司1 

L 約已〇分 I 


4 加熱後、麦ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。 
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監修: 髙城順子 〈料理研究家〉 
Junko Takagi 

女子栄養短期大学卒。 

ホロ •洋-中の専門家に師事したのち、 
料埋教室の講師を経て、料埋研究家 
に。 NHK の「きょうの料埋」をはじめ、 
テレビや雑誌で幅広く活躍中。おい 
しい健康食にも造詣が深く、多方面 
から評価を得ている。 


低カロリー健康セット £3〜巧 g ページ 

減塩セット 巧互 〜 巧回 ページ 

野菜（ビタミン)たっぷりセット OQ 〜 EED ページ 

カルシウムしっ方、りセット ■•【■ 〜 H 【 a ページ 

疲れにおすすめセット OB 〜〇回 ペ-ジ 



一健康" 

セットメニュ 


^ — 



おいしくて、からだにやさし V 


食生活の多様化やライフスタイルの変化に伴い、 

生活習慣病が増えています。 

生活習慣病は、その名のとおり、 

日々の身体に良くない生活習慣から起こる病気です。 
『正しい食生活』『適度な運動』『ストレスの回避』が 
予防と改善のポイントです。 

このコーナ！では、大切なご家族の健康を 
正しい食事によってサポートする 
ヘルシーなメニユーを 

『主菜』と『副菜』のセットでご紹介いたします。 
健康が気になる方はもちろん、 

そぅでない方も 

おいしく 召し上がっていただけますので、 

ぜひ、献立のヒントにお役立てください。 
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MINI コラム 


毎曰の食事に 

野菜をたっぷり取り入れましょう 

生活習慣病の予防や健康づくりのためのバランスのよい食 
生活を目指し、 野菜を1 曰 350 g 食べることをおすすめし 
ます。もちろん、最も手軽な、「生野菜サラダ」もよいのです 
が、生野菜はカサが高いためにたくさん食べたっもりでも 
思ったより少なかったり、巧や食感に変化をっけにくいた 
め、難きてしまいます。いろいろなヘルシーな食材と組み 
合わせて、栄養的に/ くランスがよく、知らず知らずのうちに 
たっぷりの野菜がとれる献立が理想的です。 

ヘルシオの 『野菜たっぷり セツト』 なら、‘‘ 1食で1 人 200 g 
(上の 野菜が とれるメニユ ー" 「主菊と「副菊のセットで 
同時に作れます。野菓本来のおいしさと甘みが感じられ、無 
理なくおいしく野菜が食べられます。 


食事のバランスで 
体調を壁えましょう 

食べ物には私たちの体に必要な大切な栄養素が含まれて 
います。それらの食品を上手に組み合わせることによつ 
て体調を管理することが健康なふ身を手に入れることに 
つながります。 

ヘルシオの r カルシウムしつかりセット」 r 疲れにおすすめ 
セット」 は、現代人に不足しがちなカルシウム、また日々の 
ストレスや疲れをサポートする鉄分.ビタミン B 1 がしつ 
かり摂れるへルシーなメニューが セッ トで作れます。 

セツトメニューに加え、毎朝の食事にカルシウムやビタミ 
ンなどの栄養素をバランスよく含んだ牛乳をプラスするな 
どの工夫もおすすめします。 


生ミ舌習慣病の代表選手 

『局脂血癌』 と 『局血巧』 


髙城先生の 
ヘルシー 
アドバイス 


最近では、子供にも高脂血をが増えており、動物 
性脂肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多いチヨコレ| 
卜やアイスクリ—ムなどの食べすぎ、清涼飲料水 
の飲みすぎなどが原因で、こういう食品を多く 
とつていると 子供でも動脈硬化が進みま t 


不飽和脂肪酸が多<含まれる 
植物性の油や魚をとりましよう。 

動物性の脂は、 n レステロ —ルを増やします。 


食物せんいをたっぷりとりましよう。 

食物せんいは、盖宝 n レステ □1 ルを増 
やす働きがあり、また n レステロ—ル自 
体を体外に排泄します。墅采、いも、きの 
こ、蠢澡など f クくとりましよう。ヘルシ 
才^つ ておいしい暫采メ 1 1 ユ I を 日々 
の壁^にたっぷり取り入れましよう。 


部 


高脂血症 

高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステロ I ル 
や中性脂肪などが正常より多い状態。動脈硬化の原 
因になるため、日常の食事で予防をふがけましよう。 



カロリ—才—パ—に 
気をつけましよう。 

H ネルギ—のとりすぎは、肥満の原因になり、肥満 
は動脈硬化の引き金になります。ヘルシオの脱油効 
果が ilK になるカロリ—を抑えます。 

n レステロールの多い食品は 
控えめに。 

n レステロ —ルは、体内で大切な働きをしますが、 
とりすぎると動脈硬化につながります。 

n レステ □1 ルのをい食品例 

鶏卵、魚卵(たらこ、いくらなど)、レバ—、 

ステ—キ肉など。 


高血圧 


高血圧の症状が続くと血管に負担がかかり、血管が 
硬くなつたり傷つきやすくなつたりします。その結 
果、動脈硬化がおこりふ筋梗塞や脳梗塞などの原因 
になります。 


塩分を控えましよう。 

ヘルシオが、干ものやべ I n ンの自然な減短効果の 
お役に立ちます。また、お料理を作るときや食べる 
ときに少し工夫することで、短分が減らせます。 


《塩巧を控える工夫〉 

新鮮な材料を巧う 

持ち巧を生かして薄味で食べましょう。 
また、-っま 巧の ある だしを上手に使い ま 
しよラ° 

酸ホ、香辛料、香ホ野菜などを 
利用しましよう。 

酸巧(レモン、ゆずなど) 

夕香辛料(からし、カレ— 

粉、しようがなど)、香巧野 
菜(しその葉、パセリ、セロ 
リなど)ではに変化をつけ 
ます。 

食べ方、食べ物を意識しましよ-っ 

麵類は、汁を残しても塩分が多いので食 
ベる回数を減らしましよう。また、加 H 食 
品(ハム、ソ—セ—ジ、たらこ、塩辛など) 
や化煮、漬物なども控えましよう。 


# 


栄養バランスのよい食事をしましよう。 

主食十王菓(肉•魚•豆腐•嬰+野菜料理を毎食と 
るのが理想です。特に、野菜には、血圧を下げる効果 
があります。 









健康/低カロリーセット 


L ポイント No .159- No .171 J 


• 1〜2人分 （ 1段調理） は 
角皿に調理網をのせてア 
ルミホイルは敷かず食品 
を置いて中段に入れます。 
( No . 168.169.1 70、171 
は調理網は使用せず、1段 
の場合は上段に入れます） 

• 3〜4人分 （2 段調埋） で 

角皿に調理網をのせて加 
熱するときは、化ず上段に 
入れてください。まちがえる 
とうまくいきません。 


手動でするときは： 

No . 159、160、162、163、165、166、167 

ウトタ-才-ブン’ 2段予熱なしの250でで20〜22分（2人分はウトタ-グリル•予熱なしで18〜19分) 

No .161 

ウオ-夕-才-ブン. 2段予熱なしの250でで約30分 （ 2人分はウオ-夕-グリル•予熱なしで約25分) 


No . 164 

ウオーターオーブン- 2段予熱なしの250でで約25分 （ 2人分はウオーターグリル•予熱なしで約21分) 


No . 168 

ウオ-夕-才ーブン • 2段予熱なしの250でで約29分（ 2人分はウオ-夕-グリル•予熱なしで約24分) 


N 0.169、170、171 

ウオーターオーブン’2段予熱なしの250でで約24分（ 2人分はウオーターグリル•予熱なしで約21分) 



※巨百〜巨因 ぺージのメニューは共通です。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


N 0 159 「力□リ-ダウン 1 

鶏のごまだれ焼き & 和風焼き野菜 


約 83 kcal 減 健康ヴポ ート 


が ホ カ□リ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 

約 416 kcal 


材料 (4 人分）約 499 kcalA 塩分 1.3 g 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「♦練り ごま（白）…大さじ4 
A ♦しようゆ…大さじ2 

みりん、砂糖…各小さじ2 


•れんこん…1 60 g 
•里し、も…160呂 
•たけのこの水煮…160呂 
•オクラ…8本 
「♦しよう ゆ、酒…各大さじ2 
U L ♦みりん、いりごま（白）…各/ J \ さじ2 


*2 人分も自動でできます。 アルミホイル 


1 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 れんこんと里いもは、皮をむき1 cm 厚さの輪切りにし、たけのこは12等 
分に切る。オクラは、アルミホイルで包む。 

4 別のビニール袋に B を入れて混ぜ、 3 を入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

5 角皿に調理網をのせ、 2 の鶏肉の 
調味料をぬぐって皮を上にして 
中央にのせ、上段に入れる。もう 
1枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、 3 の野菜とオクラを並べ、 下 

段に入れる。（野菜の漬けだれは _ 

残しておく） 自動/健康サポート キーを押す。 



自動]セット 
メニ: L-J メニュ - 


今 


No .159 

鶏のごまだれ焼さ&和風焼さ野菜 


今 


分量を合わせる今 


スタ—卜 


目ま時間1 

約22分 J 


6 加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とともに皿に盛りつける。 

7 残しておいた 5 のたれを耐熱容器に入れ、フタをせずに庫 内 中央に置き 
(角皿は入れません)、手動の レンジ1000 W で約 30 秒加熱する。 

8 加熱後、肉と野菜にかける。 
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no .161 


I 力□リ-ダウン I 

鶏じやがのせ焼き & かぶのサラダ 


約4か cal 減 


•お， 

約 247 kcal 


材料 (4 人分）約 293 kcalA 塩分 1.8 g 


•鶏もも肉(皮なし）…2枚(500呂） 
♦じやがいも…10 Og 
♦粒マスタード…大さじ2 
♦片栗粉…大さじ1 


A 


かぶ…2個 (400 g ) 
りんご…10 Og 
油揚げ…1枚 

ぽん酢…大さじ3 


*2 人分も自動でできます。 


♦塩、 こしよう…各少々 
アルミホイル 


1 鶏肉は、身の厚いところを切り開く。じやがいもはマッチ棒くらいの 
せん切りにして、片栗粉をまぶす。（じやがいもを水にさらした場合は、 
キッチンペーノ 一でよく水気をふく） 

2 角皿に調理網をのせ、鶏肉をのせて表面にマスタードをまんべんなくぬ 
り、その上に 1 のじやがいもを一面にはりつけて上段に入れる。 

巧 かぶは茎の部分を少し残して、それぞれ8等分のくし切りにし、りんご 
は皮つきのままいちょう切りにして水につけておく。 

4 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、かぶと油揚げを並べて、下段に 

入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


自動 


メニ 


I 今 


セット 
メニユ ー 


今 


No .161 

鶏じやがのせ焼を&かぶのサラダ 


分量を合わせる 

叫 

スタ-卜 

目安時間 

約30分 


5 加熱後、かぶと粗く くだいた油揚げ、 3 の水気をきったりんごを A と混 
ぜ合わせる。 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


ク 








N 0 160 I カロリ-ダウンう 

鶏の南蛮清け & カラフル焼き野菜 涼 356 kcal 


1 約 78 kcal 減 1 

1 

i 

^ 健康サポート 1 

•ふ • X 

約 356 kcal 

カロリ- 1 

塩分 

野氣巧カルシ％ 

疲れ 


材料 (4 人分）約 434 kcalA 塩分 1.3 呂 


•鶏もも肉…2枚(500呂） 

A 赔 


大さじ1 


♦さつまいも . ^OOg 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 
•アスパラガス…4本 
•りんご… 1 /2個 
♦酢…2/3カップ 
•砂糖…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•塩…小さじ1 
•黒こしよう…少々 
L •ホとうがらし（輪切り ）I 


B 


•2 本 


*2 人分も自動でできます。 


アルミホイル 


1 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の棒状、玉ねぎは12等分のくし切 
りにする。アスパラガスは固い部分は切り落としてアルミホイルで包 
む。りんごはさつまいもと同じように切り、塩水につけておく。 B は 
混ぜ合わせておく。 

4 角皿に調理網をのせ、 1 の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れる。もう 
1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 のりんごな外の野菜を並べ、下段 
に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


自動 


メニ 


.'与 


库ット 1 、 No .160 

ニュ - J づ 島の南蛮漬け&カラフル焼き野菜 


今 


分量を合わせる 

-1 

スタ-卜 

目ま時間 

約22分 



5 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねぎ、 
3等分に切ったアスパラガス、りんごをともに、 
熱いうちに B に漬けこむ。 



瞎康/低カロリーセット 
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無中段 

3 

角皿•アミ 〜巨百 ぺージのメニユーは共通です。 

閥 ミ 

參 

S 

4 

人 

お支 《 手動でするときは、 函ぺ- ジのポ イント 参照 

回 多 

角皿•アミ 

$ 

水タンクに水を入れます 。 gSSHES 



f 1 

健康サポート 

カロリ- 

塩分野菜不足カルシウム 

疲れ 


5 加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱い 
うちに B に漬けこむ。 


N 0 162 r 力□リ-ダウン 1 

鶏の焼きびたし & 焼き野菜 


約 66 kcal 減 


•ふ •夕 

病 293 kcal 

材料 (4 人分）約 359 kcal な塩分 1.5 g mL=cc 


•鶏もも肉…2枚 (500 呂） 
「•しよう ゆ…大さじ2 
A •みりん…大さじ1 
L ♦しょうが(せん切 U ) 


*2 人分も自動でできます。 


生しいたけ…8枚 
•なす… 2本 (200 g ) 

♦白ね ぎ…1本 
2かけ ♦ししとう… 8本 

しょうゆ…大さじ11/3 
みりん、砂糖…各大さじ1 
B ♦ごま 油…小さじ1 
•ゆずの 絞り汁…適量 
♦だし 汁… 50 mL 

アルミホイル 


1 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 しいたけは石づきを取り、なすは1 cm 厚さの輪切り、白ねぎは 4 cm 長さ 
に切る。ししとうは縦に切り込みを入れてアルミホイルで包む。 B は混 
ぜ合わせておく。 

4 角皿に調理網をのせ、 2 の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れる。もう 
1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 の野菜を並べて下段に入れ、 自動 

/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


メ自互 


1一 B キ 

ぅ 願 


鶏の焼さびたし&焼さ野菜 


今 1 

織合: b せる 

卜 

スタ-卜 

目を時間 

約22分 


N 0 163 「力□リ-ダゥン 1 

ささ身の梅巧焼き & なすのあえ物 


約 S 4 kcali 


•ふ•ス 

約 236 kcal !| 


材料 (4 人分）約 290 kcal な塩分 2.0 呂 


•ささ身…8本 (400 g ) 

「♦酒… 大さじ2 
A •しようゆ…小さじ2 
L •梅肉 ."AOg 

•青じそ(せん切り•飾り風…10枚 


♦なす…2本 (200 g ) 
•厚揚げ… 180 g 
•しようゆ…適量 


「♦みりん…大さじ2 
♦しようゆ…大さじ1 
•酢…小さじ4 
•白ねぎ(みじん切り)…大さじ1 


B •砂糖…小さじ2 


•にんにく (みじん切り）、しようが 
(みじん切り）.••各小さじ2 
♦ごま 油…小さじ2/3 
^♦豆板誓…少々 


*2 人分も自動でできます。 


アルミホイル 


1 ビニール袋に A を入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋の口を結 
んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

2 なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに切る。厚揚げ 
は厚みを半分に切り、表面にしようゆをぬる。 

3 角皿に調理網をのせ、 1 のささ身をのせて上段に入れる。もう1枚の角 
皿にアルミホイルを敷き、なす、厚揚げを並べて下段に入れ、 自動/健康 

サポー ト^ 5 H キーを押す。 


メ自二?- 

今 

，セット 
メニ： L - 

今 


No .163 

ささ身の梅肉焼がなずのあえ物 


-1 

纖合わせる 

今 

スタ-卜 

目安時間 

約20分 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 



4 加熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じ 
そを上に盛る。なすと厚揚げも食べやすく切り、 
混ぜ合わせた B をかける。 

※写真は、なすの上に糸とうがらしをのせています。 
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N 0165 階 力□リ -1 

あじの辛味焼き & きのこのホイル焼き 

材料 (4 人分）約 176 kcal 塩分 0.9 g 


♦あじ （3 枚おろし）…8枚 （1 枚50呂） 
* 白ねぎ…適量 
「•しようゆ…小さじ4 
A ♦酒…小さじ2 
I ■♦豆板誓…少々 


*2 人分も自動でできます。 


♦しめじ… 2ノ S ック （200 g ) 
•えの きだけ…2 ノ S ック (200 g ) 
•だし 畏布… 5 cm 角 X 4 枚 
•酒… 大さじ2 
•大根 (おろす）… 40 Og 
•青ね ぎ(小口切り）… 4 本 
•ポン酢 しょうゆ…適量 

アルミホイル 


1 あじは1枚を2等分する。白ねぎは4 cm 長さの細切りにし、水につけて 
おく。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、あじを入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 しめじ、えのきだけは石づきを切り落としてほぐす。 

4 アルミホイルを4枚広げ、だし昆布を敷き、その上に3を4等分しての 
せ、酒を大さじ 1 /2ずつふりかけて包む。 

5 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 のあじを並べ、上段に入れる。もう 
1枚の角皿に 4 を並べ、下段に入れ、 自動/健康サポー " J - I ■。 キ ー 
を押す。 


メか匿か [ 


No .165 あじの辛味焼き 

&をのこのホイル焼を 


今 


分量を合わせる今 I 


I目ま時間I 

L 約抓 J 


6 加熱後、皿に盛り、あじには 1 の白ねぎ、きのこには、大根おろし、青ねぎ 
をのせ、ポン酢しようゆをかけてしげこだく。 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 



N0.164 I 低力□り- 1 

あじのスパイシー焼き & かぼちゃのマリネ 


健康サポート 


力□リ -.1 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


材料 (4 人分）約 265 kcal 塩分 1.5 呂 


•あじ…4尾 （1 尾150呂） 

♦塩、こしよう…各少々 

ブレ—ンヨ—グルト…大さじ8 
カレー粉…大さじ4 
トマトケチャップ…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
にんにく (すりおろす）…2かけ 


A 


•かぼちゃ…20 Og 
♦玉ねぎ… 1 /4個 （50 呂） 

か マト…1個 

「•オリ— ブオイル…大さじ2 
♦しよう ゆ…大さじ1 
•マスタード…小さじ1 
L ♦塩、 こしよう…各少々 


B 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 あじはぜいごを除き、頭と尾を落とし、内臓を取って水洗いし、水気を軽 
くふき取る。3等分のぶつ切りにし、塩、こしようをふる。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、水気をふき取ったあじを入れて袋の口 
を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

3 かぼちゃは1 cm 厚さに、玉ねぎは薄切りにして水にさらし、トマトは角 
切りにする。 

4 角皿に調理網をのせ、たれをふき取った 2 のあじを並べ、上段に入れる。 
もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 のかぼちゃを並べて、下段に 
入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


メ自 二?- 1 

今 

魁: 卜 

No . 164 あじのスパイシー焼き 
&かぼちゃのマ U ネ 


今分量を合わせる今圓 


I目安時間I 

L 約撒 J 



5 加熱後、かぼちゃと水気を絞った玉ねぎ、トマト、 B とともにあえる。 



瞎康/低カロリーセット 
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《 巨回 ぺージのメニューは共通です。 

《 手動でするときは、 ga ぺージのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


N 0 166 階力 inU-l 


さばの照り焼き & 長いものグラタン 


材料 (4 人分）約 330 kcal 塩分 1.6 g 
•さば (3 枚におろしたもの） •••400 g 
•塩、こしょう…各少々 
「•しょうゆ、酒、砂糖…各大さじ1 1 /3 
A •ごま油…小さじ1 

L ♦ホとうがらし(小口切り）…2本 

*2 人分も自動でできます。 


•長いも…400呂 
•オクラ…100呂 
•まいたけ…1パック（100呂) 
「* 豆乳…大さじ4 
B ♦みそ…大さじ1 
卵… M 1個 
•刻みのり…適量 


1 さばは骨を取り、 2 cm 厚さのそぎ切りにする。ビニール袋にさばと A を 
入れ、10分ほど漬けこむ。長いもはひと口大のまし切り、オクラも斜め半 
分に切り、まいたけはほぐしておく。 

2 底の平らな耐熱容器に 1 の長いもを並べ、オクラとまいたけを散らし、 
混ぜ合わせた B をまんべんなくかけて下段に入れる。 


3 もう1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった 1 のさばを並べて上段に 
入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。（たれは残しておく。） 


メ自二?- 


卜^ XB ゴ 

66 


户メニュ_1今 I さばの照り焼き&長いものグラタン 


今 


纖合わせる今 


I I 目安時間 I 

I L 約抓 J 


4 加熱後、グラタンの上に刻みのりを散らす。 

5 残しておいたたれを耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央に置き（角 
皿は入れません)、手動のレンジ1 000 W で約20秒加熱する。 


\ 1 

健康 サポート 1 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 



N 0 167 [低カロリ-] 


さばのおろしソース & 里いもサラダ 


材料 (4 人分）約 354 kcal 塩分 1.7 g 


•さば…4切れ （1 切れ80呂） 
•玉ねぎ…1個に OOg ) 
•おろしにんにく…小さじ2 
「♦しょうゆ、 酒…各大さじ2 
^♦砂糖…大さじ1 


•里し、 も…300呂 
•オクラ… 6本 

ちりめんじゃこ •••20 g 
•練り ごま(白)、マヨネーズ…各大さじ2 
B •酒… 小さじ4 

•練り わさび…小さじ1 
塩、こしよう…各少々 
♦すり ごま（白）•••大さじ2 


*2 人分も自動でできます。 アルミホイル 


1 さばは、表面に切り込みを入れておく。玉ねぎはすりおろしておく。 

2 ビニール袋に A と 1、 おろしにんにくを入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 まいもは皮をむいて、1 cm 幅の輪切りにする。別の容器に B を混ぜ合わ 
せておく。 


4 角皿に調理網をのせ、余分なたれをふき取ったさばをのせ、上段に入れ 
る（たれは残しておく）。もう一枚の角皿にアルミホイルを敷いて、里い 
もを並べ、アルミホイルで包んだオクラものせて、下段に入れ、 自動/健 

康サポー ト^ SB キーを押す。 


自動 


メニ 


今 


國イ 


No .167 对まのおろしソース 
&まいちサラダ 


今分量を合わせる今 


スタート 


「目ま時間 "1 

[£勺21分 J 


5 加熱後、里いもはあたたかいうちに粗くつぶし、 B と半分に切ったオク 
ラを混ぜ合わせ、すりごまをかける。 


健康ヴかート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 



6 残しておいた 4 のたれを耐熱容器に入れ、フタを 
せずに庫内中央に置き(角皿は入れません)、手動 

のレンジ100 0 W で約1分40秒加熱する。 

7 加熱後、盛りつけたさばにかける。 
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N 0169 階力 aU-l 

さばの梅ホイル焼き & ブロッコリ-のサラダ 


材料 (4 人分）約 314 kcal 塩分 1.5 呂 


♦さば…4切れ （1 切れ80呂） 
♦白ねぎ…1本 
•わかめ …50呂 
•ししとう…8本 
「•梅肉… 30 g 

一 


-♦しようゆ、みりん…各小さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


•ブロッコリ ——16 Og 

•じ やが'し、も… 2 tl (300 g ) 
•パプリカ…1/2個 (80 呂） 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 

レモン汁…大さじ2 
'オリーブオイル…大さじ1 
I 砂糖、マスタ-ド…各小さじ2 
にんにく（すりおろす）…少々 
L * 塩、こしよう…各適量 

アルミホイル 


B 


1 さばは1切れを2等分する。白ねぎは4〜5 cm 長さの斜め薄切り、わか 
めは熱湯にくぐらせ、食べやすい大きさに切る。 

2 アルミホイルを4枚広げてわかめと白ねぎを等分に敷き、さばをのせ 
て、ししとう、混ぜ合わせた A をそれぞれ等分にかけて包み、角皿にの 
せて上段に入れる。 

3 じやがいもは皮をむき、それぞれ12等分のくし切り、ブ□ッコリーは 
小房に分け、パプリカは食べやすく切る。ブロッコリーとパプリカは、 
アルミホイルに包んでおく。（包みにくい場合は2つに分けてもよい） 
玉ねぎは薄切りにして、水にさらしておく。 

4 もう1枚の角皿の片側に 3 のホイル包みをのせ、空いたスペースにアル 
ミホイルを敷いてじやがいもを並べ、下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 




誇^^ 





进 

今 

勤 

No . 169さばの梅ホイル焼を 

&ブ□ッコリーのサラダ 


分量を合わせる 

叫 

スタ-卜 

目安時間 

約 24 分 


ち 加熱後、野菜と水気を絞った 3 の玉ねぎ、 B を 
混ぜ合わせる。 




眶 


上段 


角皿 


角皿上段 


角皿下段 


《 巨百ぺー ジのメ ニュー は共通です。 

《 手動でするときは、 ga ぺージのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


N 0 168 I 低カロリー I 

いわしのチ—ズ焼き & 
ェソンギのゆずみつあえ 


材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分 1.1 g 


•いわし…8尾 （1 尾50〜60呂） 
•塩、こしよう…各少々 
•ほうれん草…1束 （160 g ) 
•玉ねぎ… 1 個 （200 g ) 
•トマト…1個 （200 呂） 

♦パン粉、粉チーズ…各大さじ2 
•オリーブオイル…大さじ1 


•エリンギ…2パック （200 呂） 
♦パプリカ…1個 （160 g ) 
「♦ゆずの絞り汁…大さじ2 


A 


•はちみつ…小さじ1 (6 g ) 
L •薄口しょうゆ…小さじ4 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 いわしは手開きにし(正味約1 50 g ) 、水洗いして水気を軽くふき取り、半 
分に切って塩、こしようをふる。 

2 ほうれん草は5 cm 幅に切り、塩小さじ 1 /2(分量外）をふり、軽くもんで 
水気を絞る。玉ねぎ、トマトは薄切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 の野菜を敷き、その上にしホしを並べてパン粉 
と粉チーズを混ぜ合わせたものをふりかけ、最後に上からオリーブオイ 
ルを回しかける。 

4 エリンギは4つにさき、パプリカは食べやすい大きさに切って、アルミ 
ホイルで包んで角皿にのせ、下段に入れる。 

5 もう1枚の角皿に 3 をのせ、上段に入れ、 自動/健康サポー ト ^ XB 
キーを押す。 


进 1 

今 

セット 
メニユ- 

今 


No -168 し化)しのチーズ焼き 
&エリン羊のゆずみつあえ 


今 

分量始わせる 

卜 

スタ-卜 

目ま時間 

約 29 分 


健康サポート 


カロリ- 1 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 





6 加熱後、エリンギの包みの中身を器に入れ、 A 


とあ元る。 



瞎康/低カロリーセット 
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《 巨因 ぺージのメニューは共通です。 

《 手動でするときは、 ga ぺージのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1社 


N 0 170 階力 IHU-I 


ひき巧のせ豆腐 & とろろ屍巧煮 


材料 (4 人分）約 224 kcal 塩分 1.2 g mL=cc 


•もめん豆腐… 1 T (300 g ) 


「♦鶏ひき肉…160呂 
•青ねぎ(小口切り）…4本 


A •しようゆ…/ J \ さじ11/3 

•しようが(すりおろす）…2かけ 
"•こしよう…少々 


* 酒、水…各小さじ4 


*2 人分も自動でできます。 


•長い も…400呂 
♦しめじ… 1パック （100 g ) 
「♦とろろ 昆布… 10 g 
B ♦みりん… 大さじ2 
•しよう ゆ…さじ4 
- •水. .. 1 OOmL 

才ーブン用クッキングぺーパー 
アルミホイル 


1 豆腐を半分に切ってから半分の厚みに切り、キッチンペーノ一に包んで 
水気をきっておく。 

2 長いもは1 cm 厚さの半月切りにし、しめじは小房に分ける。 

3 耐熱容器に 2 と B を入れて全体を混ぜ合わせ、オーブン用クッキング 
ペーパーを容器の大きさに切って落としブタにする。角皿に のせて 上段 
に入れる。 


4 ボールに A を入れ、粘りがでるまでよく混ぜたのち、酒と水を加えてさ 
らに混ぜる。 


5 アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に 1 の豆腐を並べ、 4 を4等分 
してのせて表面を平らにし、下段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 3 B 
キーを押す。 


狸 

今 

，セット 
メニユ- 

今 


No .170 ひき肉のせ豆腐 
&とろろ琵巧煮 


今纖合わせる W 


1 1 

健康サポート 1 

カロリ- 

塩分 

野菜不足カルシウム 

疲れ 



6 加熱後、野菜とろろ昆布煮は全体をまぜる。 


N 0.171 I 低カロリー I 

豚ヒレのケチャップ焼き & 
きのこのレモンマリネ 

材料 (4 人分）約 161 kcal 塩分 1.6 g 
•豚ヒレ肉（かたまり） •••320 g 
•玉ねぎ…1/2個 （100 g ) 

•アスパラガス…4本 
「♦トマトケチャップ…大さじ6 
A ♦ウ スターソース…大さじ1 
L ♦粒マスタード…小さじ2 
•塩、こしよう…各少々 


♦生し いたけ…6枚 
♦エ U ンギ ...4 本 (200 g ) 
♦しめじ… 2ノ S ック （200 g ) 
♦コンソメ （顆粒）…小さじ2 
•レモン （輪切り）…6枚 
♦レモン 汁…大さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて、 2 cm 厚さにして塩、こしようをする。 
玉ねぎは薄切りにし、アスパラガスは固い部分を落して斜め切りにする。 
きのこは石づきを落とし、しいたけ、エリンギは十字に4等分し、しめじ 
はほぐしておく。 


2 底の平らな耐熱容器に 1 の豚肉と玉ねぎ、アスパラガスと A を入れて 
混ぜ合わせ、角皿にのせて上段に入れる。 

3 アルミホイルに 1 のきのこをのせ、上からコンソメをふりかけて包み 
(包みにくい場合は2つに分けてもよい)、もう1枚の角皿にのせて下段 
に入れ、 自動/健康サポー ト^ m キーを押す。 

.國^ 


分量を合わせる 

-> 

スタート 

目ま時間 

約 24 分 


這?- 1 


No .171 豚ヒレのケチャップ焼き 
&をのこのレモン7リネ 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 



4 加熱後、きのこに、レモン汁とレモンの輪切りを加 
えて混ぜ、冷ます。 
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ポイント No .172- No .181 


1 〜 2 人分 （ 1段調理）は角皿にのせて上段に 
入れます。 （ No .1 76 は、角皿に調理網をのせて 
中段に入れます） 




3〜4人分 （ 2段調理）は、角皿にのせて上下段 
に入れます。 （ N 0.176 は、調理網をのせた角皿 
を上段に入れます。 No . 177、178、179、180、 

181 は、調理網をのせた角皿を下段に入れます） 


手動でするときは： 

No . 172、173、175 

蒸し物(強）で約21分 （ 2人分は約18分） 


No . 174 

蒸し物(強）で 17' 


18分 （2 人分は14〜15分） 


No . 176 

蒸し物(強）で約25分 （ 2人分は約22分） 


No .1 77、178、179、180、181 

蒸し物(強）で18〜20分 （ 2人分は15〜16分） 


1 


上段 


角皿 


角皿上段 


角皿下段 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


NO 172 階 力 aU-l 

豚と白菜の重ね蒸し & 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜す足 カルシウム疲れ 


豆腐とえびの蒸し物 

材料 (4 人分）約 321 kcal 塩分 2.2 呂 


♦豚バラ肉（薄切り）…150呂 
A 「•しょうゆ、酒…各大さじ1 
L ♦片栗粉…大さじ2 
♦白菜…40 Og 
♦塩昆布… 10 g 
•えび…5尾（100呂） 

♦生しいたけ…4枚 
•卵… M 1個 
•片栗粉…大さじ1 1 /2 
•ごま油…大さじ 1 /2 
•塩…小さじ1/2 
•鶏がらス-プの素…小さじ 1 /2 
•しょうが(すりおろす ） -lOg 
* もめん豆腐…1下 （360 g ) 

だし汁…1カップ 
みりん…大さじ1 
しょうゆ…小さじ1 
片栗粉（同量の水で溶く）…大さじ1 
青ねぎ(小口切り）…2本 



み 透 


B 


C 


*2 人分も自動でできます。 



1 豚肉は4〜 5 cm 長さに切り、 A で下味を 
つける。白菜はざく切りにする。 

2 底の平らな耐熱容 
器に、下味をつけた 
豚肉と白菜、塩昆布 
を交互に重ねてい 
く。角皿にのせる。 



ち 耐熱性の器4個に 4 を等分に入れて表面を平らにし、 
もう1枚の角皿にのせる。 

6 2 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 




进 

今 

I セット 

メ ニユ— 

今 


No .1 72豚と白菜の重ね蒸し 
&豆腐とえびの蒸し物 



，纖合わせる 

今 

スタ-卜 

目安時間 

約 21 分 


3 えびは殻、尾、背ワタをとって1 cm の幅に 
切り、生しいたけは薄切りにする。 

4 ボールに 3、 B 、 粗くつぶした豆腐を入れ 
て混ぜ合わせる。（豆腐はつぶし過ぎない 
ようを意する） 


7 耐熱容器に C を入れ、ラップをして庫内中央に置き、 { 角皿は入れません）手 
動のレンジ1000 W で約2分30秒で加熱する。途中残り時間が約30秒のと 
きに、水溶き片栗粉を加えてよく混ぜ、ラップをせずにを押す。 


※加熱途中に取り出す場合は 「とり けし I は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停止さ 
せ、食品を取り出してください。 

8 加熱後、「豆腐とえびの蒸し物」に 7 をかけ、青ねぎを散らす。 



瞎康/低カロリーセット 
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※巧の ぺージのメニューは共通です。 

《 手動でするときは、 ggj ぺージのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


N0 173 階 力 lilU-l 

豚と大ホ艮の蒸し物 & 

をやしの中華あえ 

材料 (4 人分）約 294 kcal 塩分 2.4 g 

•豆 もやし…1袋 (200 g ) 
•ピー マン…2個 （100 g ) 
鶏がらスープの素 
B …小さじ2/3 

♦ごま 油…大さじ2 
塩…少々 

•ハム （細切り）…4枚 
*2 人分も自動でできます。 


•豚 もも肉（薄切り）…240呂 

•大根…16 Og 

•切りもち…2個 （100 g ) 

「•しよう ゆ、みりん…各大さじ2 
A ♦にんにく、しようが(みじん切り） 

. …各小さじ2 

^ 豆板誓…小さじ1 
•ニ ラ （4 cm 長さに切る）…1/2束 （50 g ) 


1 豚肉は3〜4 cm 幅に、大根は短冊切り、もちは1個を8等分の短冊切り 
に切る。 

2 底の平らな耐熱容器に 1 と A を入れて混ぜ合わせ、角皿にのせる。 

3 別の底の平らな耐熱容器に細切りにしたピーマンと半分に切ったもや 
しを入れ、もう1枚の角皿にのせる。 

《 ピーマンの半量をパプリカに変えると、彩りよくなります。 

4 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 自動/麵サポ- 卜^ 5 B キ-を押す。 


'自動 

心 

ホット 

心 

No .173 豚と大根の蒸し物 

メニュ— 

ブ 

メニユ- 

ブ 

&ちやしの中華あえ 


今 分量を合わせる 


目ま時間 

約21分 


健康 ヴポート 


カロリ- 塩分 野菜す足 カルシウム 疲れ 



5 加熱後、 r 豚と大根の蒸し物」が熱いうちにニラを 
混ぜ、もやしは水気をきってハムと B であえる。 


N0.174 「低力□リ 

豚の梅蒸し & 

白菜とツナの煮物 

材料 (4 人分）約 344 kcal 塩分 2.2 呂 


♦豚口ース肉（薄切り） •••300 g 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 
♦梅干し…5〜6偃 1(50 呂） 

A 「•みそ…大さじ1 
L •ごま…小さじ1 
•貝割れ菜…適量 


「* 白菜(そぎ切り ） ‘SOOg 
♦ツナ (宙詰-汁気をさつてほぐす) 
B …160呂 

•しよう ゆ…大さじ1 
•砂糖… 大さじ1/2 
かつおぶし…1パック (3 g ) 

* ゆず…適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 豚肉は3〜4 cm 幅に切り、玉ねぎは薄切りにする。 

2 梅干しは種をとって包 T で軽く刻み、 A と混ぜ合わせる。 

3 底の平らな耐熱容器に 1 と 2 を入れて混ぜ合わせ、角皿にのせる。 

4 別の底の平らな耐熱容器に B を入れて混ぜ合わせ、もう1枚の角皿に 
のせる。 

53 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/麵サポ- 卜^ SB キ-を押す。 


メ自二?- 1 

物 与 

No .174 

豚の梅蒸し&白菜とツナの煮物 



分量を合わせる 

今 

スタ-卜 

目ま時間 

約17分 


健康 サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 



6 加熱後、 r 豚の梅蒸し」には貝割れ菜を混ぜ、「白 
菜とツナの煮物」には、ゆずを散らす。 
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NO175 階ヵロリ- 1 

鶏の香味蒸し & れんこんのあえ物 

材料 (4 人分）約 279kcal 塩分 2.0g mL=cc 


♦鶏もも肉 •••400g 
♦塩、こしよう…各少々 
•しめじ…1パック（100呂） 

「* 酒、しようゆ、酢…各大さじ1 
•片栗粉…大さじ1 
♦砂糖、ごま油…各小さじ1 
•にんにく（すりおろす)…少々 
•しようが(すりおろす）…少々 
♦白ねぎ(みじん切り）… 10cm 
L* 青ねぎ…適量 


B 


A 


「•酢 . 
L •水 . 


•れんこん …200呂 
にんじん… 60g 
大さじ1 
100 mL 
參 ザ-サイ（細切り）…60呂 
C ♦しよう ゆ…大さじ1 
L •酢… 小さじ2 
♦白 ごま…適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 鶏肉は、身の厚し化ころを切り開いて1枚を12等分に切り、塩、こしよ 
うをする。しめじは小房に分ける。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、 1 を入れて袋の口を結んで上下を返しな 
がら約30分漬けこむ。 

3 れんこんとにんじんは 2mm 厚さの半月切りにする。 

4 底の平らな耐熱容器に 3 と B を入れ、角皿にのせる。 

5 別の底の平らな耐熱容器に 2 を漬け汁ごと入れて、もう1枚の角皿に 
のせる。 

6 上段に 5 を入れ、下段に 4 を入れ、 自動/健康サポ- 卜^ SH キ-を押す。 


《 手動でするときは、 巨回ぺー ジのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 

力□リ- ，塩分野菜不足カルシウム疲れ 





N 0 176 度カロリ-] 


鶏ののり巻き & 青菜と油揚げの煮物 

材料 (4 人分）約 287kcal 塩分 2.4g 


•鶏ひき肉 •400g 
•みそ •••30g 
♦酒…大さじ2 
A ♦水…大さじ1 

しようゆ…小さじ2 
L •しようが(すりおろす）…少々 
♦冷;まミツクスベジタブ J レ…1 0 Og 
♦焼きのり…2枚 


•小松菜 .SOOg 
•油揚げ…2枚 
B 「 ♦しようゆ…大さじ 2 
L ♦みりん、酒. 

♦白ごま…適量 


各大さじ1 


才ーブン用クッキングぺーパー 

*2 人分も自動でできます。 


1 鶏ひき肉に A を加えて練り混ぜ、熱湯につけてもどしたミックスベジ 
タブルを加えてさらに混ぜ合わせる。 

2 ラップを広げた上にのりを1枚のせ、 1 の半量を平らにのばして巻き寿 
司のように巻く。残りも同じようにする。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をおく。 

4 公菜は、3〜4 cm 長さに切り、油揚 W ま熱湯で油抜きし、細切りにする。 

5 底の平らな耐熱容器に 4、 B を入れて混ぜ合わせ、オーブン用クッキン 
グペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の角皿に 
のせる。 

63 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ 3B キ-を押す。 


&青菜と油揚げの煮物 


' 加熱後、 r 鶏ののり巻き」はそのまま2〜3分蒸らし、ラップをはずして 
のりが乾いたら切り分ける。情菜と油揚げの煮物」に白ごまをふる。 


《 手動でするときは、 gg) ぺージのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 



'加熱後、れんこんとにんじんは汁気をきってから C であえ、器に盛って 
白ごまをふる。 r 鶏の香味蒸し」には、小口切りの青ねぎをのせる。 


冶 


音^^ 


に巧 叩.，- 




水位ライン2 


這?- 1 

今 

セット 
メニ: 1- 

今 


No. 175鶏の香味蒸し 
&れんこんのあえ物 


-\ 

分量を合わせる 

1 

卜 

スタ-卜 


目ま時間 

I 約 25 分 





进 1 

今 

1 セット 
メニユ— 

今 


健康ヴポート 


水位ライン2 
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今1 

分量を合わせる 

今 

スタート 

目ま時間 

約21分 




瞎康/低カロリーセット 
















































i 


上段 




角皿 



角皿•上段 


:角皿ブミ. 
下段 


※巧日〜巧回 ぺージのメニューは共通です。 
《 手動でするときは、 ggj ぺージのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


N0.177 度カロ u-i 


白身魚の蒸し物 & なすときのこの梅あえ 


材料 (4 人分）約 250 kcal 塩分 2.3 呂 


•白身魚(さわら、たいなど) 


…4切れ （1 切れ 80 g ) 
「♦酒…大さじ2 
A ♦塩、こしよう…各少々 
L •しようが(すりおろす）…少々 
「♦アスパラガス(斜め薄切り） 


…4本 (80 g ) 

B •たけのこの水煮(細切り）… 80 g 
•にんじん(細切り）…60呂 
L * 生しいたけ(細切り）…2枚 
P ♦しょうゆ、ごま油…各大さじ1 
C •塩… 少々 
L •ラ ー油…少々 


•なす…2本 (200 g ) 

♦しめじ…1パック （100 g ) 

•えのきだけ…1袋（100呂） 
•梅干し(種を取って粗く刻む） 

…5〜6個 （50 呂） 

•大根(すりおろす）…30 Og 
「♦みりん…大さじ1 
U L ♦しようゆ、ごま油…各小さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 白身魚は1 cm 幅に深めに切り込みを入れ、底の平らな耐熱容器に重なら 
ないよう並べて A で下味をつけ、しばらくおく。 

21 に B をのせて混ぜ合わせた C を回しかける。 

3 なすは縦半分に切り、しめじとえのきだけは巧れた部分を切り落とす。 

4 角皿に調理網をのせて 3 を並べ、下段に入れる。もう1枚の角皿に 2 を 
のせ、上段に入れ、 自動/健康サポー ト^5■キー を押す。 


メ自 二?- 1 

今 

，セット 
メニ: L - 

今 


No .177 白身魚の蒸し物 
&なすときのこの梅あえ 



纖合わせる 

卜 

スタ-卜 

目安時間 

約 20 分 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 



ぶ M 


m 


が 


のぶ/ 


•/む J ぶ 苗^/•!だ巧1バ- 




5 加薩、なすは適当な大きさにさき、しめじは小房 
に分け、えのきだけは半分の長さに切ってボール 
に入れる。梅干し、大根おろし、 D を加えてあえる。 


N0 178 [低カロリ-] 


いかのエスニック風蒸し物 & ツナじやが 


材料 (4 人分）約 288 kcal 塩分 2.3 g 


•するめいか…2杯 (500 g ) 
♦しめじ…2ノ S ック （200 g ) 
* 緑豆春雨… 30 g 
「♦酒…大さじ2 
♦しようゆ…大さじ1 


•じゃ がいも…2個 (300 g ) 
•玉ねぎ… 1/2個（1〇〇呂） 

「•ツナ (宙詰. 5 tm 辩ってほくす) 
B …小1宙 (80 呂） 

•しよう ゆ…/ J \ さじ2 


A 


•砂糖…大さじ 1 /2 
•カレー粉、片栗紛、しようが(すりおろす)、 
にんにく(すりおろす)…各/ J \ さじ1 
L ♦ホとうがらし（輪切り）…適量 


L * 青じそ（細切り）…4枚 


*2 人分も自動でできます。 


1 しけ H ま内臓を抜いて水洗いし、足は2本ずつ切り分け、服!体は1 .5 cm 幅の 
輪切りにする。しめじは小房に分け、春雨ははさみで 5 cm の長さに切る。 

2 底の平らな耐熱容器に 1 の春雨を敷きつめ、いかとしめじをのせる。混 
ぜ合わせた A を全体に回しかけ、角皿にのせる。 

3 じゃがいもは5 mm 厚さの半月切りに、玉ねぎは薄切りにする。 

4 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 3 のじゃがいもを並べ、その上に玉ね 
ぎを並べる。 

5 2 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ 5H キ-を押す。 


メ自 二?- 1 

今 

動 

No .178 いかのエスニック風蒸し物 
&ツナじやが 


分量を合わせる 

-1 

スタート 

目ま時間 

約 20 分 


6 加熱後、ボールに野菜を入れてじゃがいもを軽くつぶし、 B を加えて混 
ぜ合わせる。 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム疲れ 


- 1 / 



※「いかのエスニック風蒸し物」に香菓や糸とうがら 
しをあしらってもよいでしよう。 
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N0179 度カロリ-] 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分 野菜す足 カルシウム疲れ 


さけのオイ スターソース 蒸し 
& パプリカのあえ物 


材料 (4 人分）約 225 kcal 塩分 2.4 g 


♦生ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•片栗粉…大さじ 1 /2 
酒…大さじ1 
•しようゆ…小さじ1 
A •塩…少々 

•オイスターソース…大さじ2 
•しようが(みじん切り）…適量 
L ♦豆板誓、砂糖…各小さじ1 
♦にんにくの芽… 160 g 


♦パプリカ（ホ•黄）…2個 （320 g ) 
•きゆうりほ L 切り）…1本 


B 


「•酢… 

しんよう 


大さじ2 

ゆ、砂糖、ごま油…各大さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


1 さけはひと口大に切り、片栗粉をまんべんなくまぶしつけて、底の平ら 
な耐熱容器に入れ、 A を加え、約15分下味をつける。にんにくの芽は、 
5 cm 長さに切っておく。 

21 の容器ににんにくの芽を加えて混ぜ合わせ、角皿にのせる。 



3 パプリカは、4等分に切って種をとり、もう1枚の角皿に調理網をのせ 


て並べる。 


4 2 を上段に、 3 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


メ自立 

今 I 

削 

I No .1 79さけのオイスターソース蒸し 

1 &パプ U 力のあえ物 


今 


纖合わせる 


I 目安時間 I 

L 約概 J 


5 加熱後、パプリカは適当な大きさに切り、きゅう 
りとともに B であえる。 






















i 


上段 3 


4 




角皿 



角皿•上段 


角皿ヴミ. 
下段 


※巧田 ぺージのメニューは共通です。 

《 手動でするときは、 ggj ぺージのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


N 0 180 階力 IHU-I 


いわしの香は蒸し & 里いもサラダ 


材料 (4 人分）約 213 kcal 塩分 1.6 g 
•いわし…8尾 （1 尾50〜60呂） 
「•しょうゆ、酒…各大さじ1 
A しょうが絞り汁…小さじ2 
•青じそ…8枚 
•しょうが(細切 U )...20 g 
•白ねぎ(細切り）…適量 


•里いも . ^OOg 
•さつまいも…100呂 
♦にんじん… 30 g 


B 


P ♦昆布茶 
L • 酢 … /J 


•大さじ1 


•/ J \ さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


1 いわしは手開きにし、水洗いして水気を軽くふきとる。 

2 バットにいわしと A を入れ、4〜5分漬けこむ。 

3 2 に青じそを1枚ずつのせ、しようがをのせて巻き、底の平らな耐熱容 
器に並べて角皿にのせる。 

4 里いもは皮をむいて、さつまいもは皮をむかずに、それぞれ1 cm 厚さの 
輪切りにする。にんじんは 5 mm 厚さのいちよう切りにする。 

5 もう1枚の角皿に調理網をのせ、里いもとさつまいもを並べる。里いも 
の上ににんじんをのせる。 

63 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ an キ-を押す。 


进‘ 

今 

，セット 
メニユ— 

今 


No .180 いわしの香味蒸し 
&里いもサラダ 


今 

頒を合：がる 

卜 

スタ-卜 

目を時間 

約20分 


7 加熱後、里いもとさつまいもは軽くつぶして、にんじんと B を加えてあ 
える。「いわしの香味蒸し」に白ねぎをのせる。 



NO 181 [低カロ U-I 


えびのチリ ソース & ブ ロッコ リーのおひたし 


材料 (4 人分）約 189 kcal 塩分 2.3 g 
•えび…16尾 (320 g ) 

「♦酒…小さじ2 
L •片栗粉…大さじ1 1 /3 
•しめじ…1パック（100呂） 

•玉ねぎ(薄切り）… 1 /2個 （100 g ) 

「か マトケチャップ…大さじ3 
B •酒、しょうゆ…各大さじ11/2 
•砂糖、片栗粉…各小さじ2 
^ ごま油、豆板誓…各小さじ1 
♦白ねぎ(細切り）…適量 


•ブロッコリ ——20 Og 
•えのきだけ…1袋（100呂) 


C 


「•しよう 
L •水… 


ゆ…大さじ1 
大さじ1 


♦かつおぶし…適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 えびは殻をむき、背に切り込みを入れ、背ワタをとり、 A をからめて約 
30分おく。しめじは小房に分ける。 

2 底の平らな耐熱容器に 1 と玉ねぎと B を入れ、混ぜ合わせて角皿にの 
せる。 

3 もう1枚の角皿に調理網をのせ、小房に分けたブロッコリーと巧れた 
部分を切り落としたえのきだけを並べる。 

42 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 自動/健康 サポー ト^ 5 H キ-を押す。 


迸 一 


，セット 
メニュ - 


No .181 えびのチリソース 
&ブ□ツコ U —のおひたし 

-1 

分量を合わせる今 

スタ-卜 

目ま時間 

約1呂分 


5 加熱後、ブロッコリーと、半分に切ったえのきだけを C であえてかつお 
ぶしを盛る。 r えびのチリソース」には白ねぎをのせる。 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 
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健康/減塩セット 



ポイント No .182- No .190 


1〜2人分 （ 1段調埋）は 
角皿に調理網をのせてア 
ルミホイルは敷かず食品 
を置いて中段に入れます。 
( No .184 〜186 は、調 
理網は使用せず、1段の場 
合は上段に入れます） 

I 3〜4人分 （2 段調理）で 
角皿に調理網をのせて加 
熱するときは、がず上段に 
入れてください。まちがえ 
るとうまくいきません。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


No. 182 I 減塩 I 


さけのマリネ & なすのチーズ焼ぎ 


健康サポート 

塩分 

野菜不足 カルシ％ 

疲れ 


材料 (4 人分）約 286 kcal 塩分 1.6 g 


♦甘塩ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•玉ねぎ…1/2個 （100 g ) 
•にんじん(細切り）… 60 g 
「* ピーマン(細切り）…2個 
酢…大さじ6 
オリーブオイル、砂糖 
•各大さじ2 

にんにく（すりおろす）…少々 
L •こしよう…少々 


A 


•なす…2本 (200 g ) 

•プチトマト…8個 
> ピザ用チーズ… 30 g 
> かつおぶし…1パック （3 g ) 
> しようゆ…小さじ2 


> アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切りにして水にさらす。 

2 ボールに A を入れ、水気をきった 1 の玉ねぎを加えて混ぜ合わせる。 

3 プチトマトは薄切りにする。 

4 なすは縦半分に切り、安定するように裏側も平らに少し切る。半分に 
切った面を上にしてかつおぶしとしようゆを混ぜ合わせたものをぬり 
広げ、 3 をのせてピザ用チーズをかける。 

5 角皿に調理網をのせ、 1 のさけを並べて上段に入れる。もう1枚の角皿 
にアルミホイルを敷き、 4 のなすを横方向に並べて下段に入れ、 自動/ 

健康 サポー ト^ SB キーを 押す。 



今 


國イ 


No .182 

さけの7リネ&なすのチーズ焼を 



今 擔を合わせる今 I 


I 目安時間 I 

L 約激 J 


6 加熱後、さけに 2 をかける。 

※写真は、ホこしょうを散らしています。 


メ自二?- 1 



手動でするときは： 

No . 182、183 

ウォ-夕-才-ブン’2段予熱なしの250でで約25分 （2 人分はウォ-夕-グリル•予熱なしで約23分) 

No . 184、185 

ウオーターオーブン’2段予熱なしの250でで約26分 （ 2人分はウオーターグリルず熱なしで約25分) 


No . 186 

ウオ-夕-才-ブン’2段予熱なしの250でで約30分 （ 2人分はウオ-夕-グリルず熱なしで約28分) 


No . 187 

ウオーターオーブン’2段予熱なしの250でで約23分 （ 2人分はウオーターグリル•予熱なしで約20分) 


No . 188、189、190 

ウォーターオーブン’2段予熱なしの250でで約21分 （ 2人分はウォーターグリル•予熱なしで約18分) 
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No.183 I 減塩 I 


さばのピリ辛あえ & りんごポテトサラダ 


材料 (4 人分）約 430 kcal 塩分 1.8 g 


•塩さば…4切れ （ 1切れ 80 g ) 
•にんにくの芽… 160 g 
•にんじん…80呂 
•玉ねぎ…1/2個（100呂） 

•白ごま…適量 
「•しょうゆ、 酢…各大さじ1 
A •砂槪ごま油、しょうが(すりおろす) 
…各小さじ2 
I ■♦豆板誓…適量 


•じゃ がいも…2個 (300 g ) 
•りんご… 1 /2個 
♦レー ズン…大さじ4 
「♦マ ヨネー ズ…大さじ2 
B •酢… 小さじ2 

練りからし…小さじ1 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

2 にんにくの芽は4 cm 長さに切り、にんじんは4 cm 長さの細切りに、玉ね 
ぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。（包みにくい場合は2つ 
に分けてもよい） 

3 じゃがいもは1 cm 厚さの輪切り、りんごは1 cm 厚さのいちよう切りにす 
る。レーズンはぬるま湯でもどしておく。 


4 角皿に調理網をのせて、 1 を並べ上段に入れる。もう1枚の角皿の片側 
に 2 をのせ、片側にアルミホイルを敷いて 3 のじやがいもをのせ、下段 
に入れ、 自動/健康サポー ト^ a ■キーを 押す。 


月?」今 


セット 
メニュ - 


今 


No .183 さばのピリ辛あえ 
&りんごポテトサラダ 


今 


頒を合わせる今 ■ 


5 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに包んだ野菜とあえ、白ご 
まをふる。じやがいもは食べやすい大きさに切り、 B とりんご、水気を 
きつたレーズンであえる。 



※手動でするときは、 


I ぺ-ジのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 



No. 184 I 減塩 I 

牛肉ときのこのプルコギ風 & 
ブロッコリーのナムル 



※手動でするときは、 巧日ぺ- ジのポイント参照。 


材料 (4 人分）約 298 kcal 塩分 1.5 g 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン1社 


•牛薄切り肉… 240 g 
♦ェ U ンギ…4本 (200 呂) 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 
•にら… 100 g 
「♦酒…大さじ3 


A 


•しようゆ…大さじ2 
•砂糖、にんにく 

(すりおろす）…各小さじ2 
•しようが汁…小さじ1 


L ♦白ねぎ(みじん切り）…1本 


•白ごま、糸とうがらし…各適量 


•ゆで大豆…10 Og 
•ブロッコリ ——16 Og 
•もやし…10 Og 
•パプリカ(ホ） •••1/2 個 (80 呂） 
「♦白ねぎ(みじん切り）•••大さじ2 
B •しょうゆ、砂糖、すりごま、ごま油 
…各小さじ2 

塩、一味とうがらし…各少々 
アルミホイル 

才ーブン用クッキングぺーパー 

*2 人分も自動でできます。 


1 玉ねぎは薄切りに、にらは4 cm 長さに切る。エリンギは縦半分に切って 
薄切りにする。 

2 牛肉は、2〜 3 cm 幅に切り、ビニール袋に A とともに加えて調味料をも 
みこみ、にら t ソ外の 1 を加えて約10分漬けこむ。 

3 ブ□ッコリーは小房に分け、パプリカは細切りにして、ゆで大豆、もやし 
とともにアルミホイルで包んで下段に入れる。（包みにくい場合は2つ 
に分けてもよい） 

4 底の平らな耐熱容器に 2 とにらを入れて混ぜ、オーブン用クッキング 
ペーパーを容器の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の角皿にの 
せて上段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キ-を押す。 



自動 一, セット 
メニ： L— クメニュー 


No .1 84牛肉ときのこのプルコギ風、 
&ブ□ッコリーのナムル ' 

織を b せる 


スタ-卜 

目を時間 

約 26 分 


5 加熱後、野菜は B とあえる。プルコギ風 
は白ゴマと糸とうがらしをふる。 
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《 巧百ぺー ジのメニューは共通です。 

※手動でするときは、 巧日ぺ- ジのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


No. 185 I 減塩 I 

しいたけの肉詰め & 春菊の煮びたし 

材料 (4 人分）約 228 kcal 塩分 1.2 呂 


♦生しいたけ…12枚 
•豚ひき肉 •••240 g 
* もめん豆腐…10 Og 
•大根…400呂 
•青ねぎ、一味とうがらし、 
ポン酢しょうゆ…各適量 
P ♦片栗粉、酒…各小さじ4 
A •しょうが汁…適量 
塩…少々 


•わかめ •••60 g 
•春菊 .. ^OOg 

•えのきだけ…1パック （ 1 0 Og ) 
「♦しようゆ…小さじ4 
B •みりん、酒…各小さじ2 
L ♦だし汁…1カップ 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 生しいたけは石づきを取り、石づきのきれいな部分は細かく切っておく。 
もめん豆腐は水切りをしてつぶしておく。 

2 わかめは熱湯にくぐらせ食べやすい大きさに切る。春菊は 5 cm 幅に切り、 
えのきだけは巧れた部分を切り落として半分の長さに切る。 

3 耐熱容器に 2 と B を入れ、アルミホイルでフタをし、角皿にのせて下段 
に入れる。 

4 豚ひき肉、 1 の豆腐と石づき、 A をボールに入れて混ぜ合わせ、12等分に 
分けてしいたけのかさの内側に詰める。もう1枚の角皿にアルミホイルを 
敷いて肉詰めを並べ、上段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ 5 H キ-を押す。 

自動 し作ッ hUfFjo.185 I 

メニュ ー1 ブ ニュ ー」 'ししいたけの肉詰め&春菊の煮びたし I 


分量を合わせる 

今 

スタ-卜 

目ま時間 

約 2目 分 


健康サポート 


カロリ-塩分野菜不足 カルシウム 疲れ 



5 加熱後、肉詰めにおろした大根、小口切りにした 
青ねぎ、一味とうがらし、ポン酢しようゆをかける。 
※煮びたしにおろししようがを添えてもよいでしよう。 



健 

康 

/ 

減 

塩 

セ 

、ソ 


No. 186 I 減塩 I 

温野菜のグラタン & なすのマリネ 

材料 (4 人分）約 175 kcal 塩分 1.3 g 


* れんこん…1 60 g 
•かぼちゃ…16 Og 
•アスパラガス…6本 
•こしよう…少々 
豆郭…1カップ 
A •卵 … M 2個 
^ 塩…小さじ2/3 
♦パン粉…大さじ2 


•なす… 2本に00 g ) 
•ピー マン…1個 


•玉ねぎ… 1 /4個 （50 g ) 


B 


「♦酢… 大さじ4 
♦はちみつ… 小さじ4 
•オリ ーブオイル… / Jn さじ2 
•塩、 こしよう…各少々 
た味とうがらし…適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 れんこん、かぼちゃは 5 mm 厚さに切り、アスパラガスは1 cm 厚さの斜め 
切りにする。 

2 グラタン皿4皿に 1 を形よく並べ、こしようをふって混ぜ合わせた A を 
等分にかける。その上にパン粉をかけて角皿にのせ、上段に入れる。 

3 なすは竹串で数力所穴をあけ、もう1枚の角皿に並べて下段に入れ、 

自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


进 

今 

ち 州 

| No .186 

1ミ豆野菜のグラタン&なすのマリネ 


今分量を合わせる今圓 


I 目き時間 I 

L 約30句 


4 ピーマン、玉ねぎはみじん切りにして、 B と混ぜ合わせておく。 

5 力□熱後、なすを水に取って皮をむき、食べやすしホきさに切って 4 をかける。 


健康ヴポート 


カロリ-塩分野菜不足 カルシウム疲れ 
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《 巧回〜巧医! ぺージのメニューは共通です。 
※手動でするときは、 巧日ぺ- ジのポイント参照。 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン m 


No. 187 I 減塩 I 


さわらの香草焼き & わかめのココット 

材料 (4 人分）約 317 kcal 塩分 1.0 呂 


♦さわら…4切れ （1 切れ80呂） 
•こしよう…少々 
•マヨネーズ…大さじ3 
「♦パン粉… 大さじ4 
A •好みのハーブ類(パセリなど） 
•大さじ2 

L ♦粉チーズ…小さじ2 
•レモン汁、ぽん酢しょうゆ…各適量 


•わかめ …80呂 
♦えのきたけ…2ノ S ック （200 呂) 
* 卵 … M 4個 
•白 ワイン…小さじ4 
•塩、 こしよう…各少々 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 わかめは熱煮にくぐらせ、食べやすい大きさに切る。えのきだけは巧れ 
た部分を落として半分の長さに切る。 

2 ココット型4個に 1 を等分に入れ、真ん中をくぼませ、そこに卵を1個ず 
つ割り入れ、白ワインを小さじ1ずつかける。塩、こしようをしてアルミ 
ホイルで1個ずつフタをして角皿にのせ、下段に入れる。 


3 さわらは骨を抜いて、こしようをふる。もう1枚の角皿に調理網をのせ 
てさわらを並べる。マヨネーズをぬって混ぜ合わせた A をかけ、上段に 
入れ、 自動/健康サポート キ-を押す。 


却國 


今 


トト^ SB 与 

化.187さわ6の香; 


草焼き 
&わかめのココット 


今 


分量を合わせる 

今 

スタート 

目を時間 

約23分 


4 加熱後、お好みでさわらにはレモン汁を、ココットにはぽん酢しようゆ 
をかける。 


健康 サポート 


カロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 



No. 188 I 減塩 I 


さわらのしそ焼き&さっま1^ 成のあえ物 


材料 (4 人分）約 252 kcal 塩分 0.8 g 

•さわら…4切れ （1 切れ 80 g ) 

「•しょうゆ …小さじ4 
A ♦みりん…小さじ4 
酒…小さじ4 


•さつまいも •••300 g 
•りんご… 1/2個 
「♦大根 （おろす）…800呂 
B •酢… 大さじ4 
•砂糖…小さじ4 
塩…少々 
♦青 じそ…4枚 


*2 人分も自動でできます。 


アルミホイル 


1 ビニール袋に A とさわらを入れ、空気をおいて袋の口を結ぶ。途中、2 
〜3回上下を返しながら約20分冷蔵室で漬けこむ。 

2 さつまいもは、1 cm 厚さの輪切りに、りんごは1 cm 厚さのいちよう切り 
にする。角皿にアルミホイルを敷いて、さつまいもを並べ、下段に入れる。 

3 もう1枚の角皿に油をぬった調理網をのせて 1 の魚を皮を下にしての 
せ、上段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 

自動 1_ J ~ セット |_ JNo .188 さわ5のしそ焼き 
メニュ ー 1 '[メニュー|ブ| &さつまいものあえ物 


分量を合わせる 

卜 

スタ-卜 

目安時間 

約21分 


4 加熱後、青じそをせん切りにして、さわらにのせ、さつまいもは食べやす 
い大きさに切ってりんごと B であえる。 


[ 健康 サポート 1 

力□リ- 

塩分 

野菜不足 カルシウム 

疲れ 
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No.189 

豚ヒレのカレー焼き & 
野菜のヒーナッツあえ 

材料 (4 人分）約 231 kcal 塩分 0.8 呂 


♦豚ヒレ肉（かたまり）…320呂 
「♦酒…小さじ4 

A •しょうゆ、カレー粉…各小さじ2 
♦砂糖…ひとつまみ 
-•塩、こしよう…各少々 


*2 人分も自動でできます。 


•かほちや…200呂 
•なす… 2本 (200 呂） 
•サラダ油…適量 

「* ピーナッツバタ 30 g 

B •しよう ゆ、みりん…各/ J \ さじ2 
L ♦水… 大さじ1 

アルミホイル 


1 豚ヒレ肉は4等分に切り、たたいて1 .5 cm の厚さにしてビニール袋に入 
れ、 A を加えて約10分漬けこむ。 

2 かぼちゃは1 cm 厚さに切り、なすは1 .5 cm 厚さの輪切りにする。 

3 小皿にサラダ油適量を入れ、なすの片面に油をつける。アルミホイルを 
敷いた角皿になすを油をつけた方が上になるように並べ、かぼちゃは油 
をつけずにそのまま並べて下段に入れる。 


4 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 1 の豚肉を並べて上段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ SB キーを押す。 


遭- 


鹏み 


No . 189豚ヒレのカレー焼き 
&野菜のピーナッツあえ 


今 


分量を合わせる 

今 

スタ-卜 

目安時間 

約 21 分 


健康ヴポート 


カロリ-塩分 野菜不足カルシウム 疲れ 





5 加熱後、かぼちゃとなすに混ぜ合わせた B をか 
ける。 


No . 190 I 減塩 I 



健 

康 

/ 

減 

塩 

セ 

、ソ 


鶏のごま焼き & ごぼうの±化煮 


材料 (4 人分）約 373 kcal 塩分 1.4 g mL=cc 


•鶏むね肉…2枚 （500 呂） 

«「♦酒…大さじ2 

にんにく（すりおろす） 

•大さじ1 

♦白ごま、黒ごま…各大さじ1 
•白ねぎ…1本 
•みつ葉…適量 
「♦黒酢…大さじ4 
•しようゆ…大さじ2 
B ♦ごま油…大さじ1 
•砂糖…小さじ2 

L •しようが(すりおろす）…小さじ1 


♦ごぼう…200呂 
「♦だし汁…100 mL 
C しようゆ、みりん…各小さじ2 
•かつおぶし…4袋 （12 g ) 

味とうがらし…適量 


*2 人分も自動でできます。 


1 鶏肉は皮を取り、フォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 ごぼうは 5 mm 幅の斜め切りにして底の平らな耐熱容器に入れ、ラップを 
して庫内中央に置き （ 角皿は入れません)、手動のレンジ1 000 W で約 
2分加熱する。 


4 加熱後、 C を加えて角皿にのせ、下段に入れる。 

ちもう 1枚の角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 の鶏肉を並べて白ごま 
と黒ごまを合わせたものを上面にふり、上段に入れ、 自動/健康サポー 
卜 キーを押す。 


健康サポート 


カロリ-塩分 野菜不足カルシウム疲れ 



國啦尘 雌る識きの的の±佐意 


分量を合わせる 

叫 

スタ-卜 

目ま時間 

約 21 分 


6 加熱後、鶏肉は食べやすい大きさに切って皿に盛 
り、混ぜ合わせた B をかけ、薄切りにした白ねぎ 
と小切りの王つ葉を散らす。ごぼうはかつおぶし 
とと味とうがらしをふって混ぜ合わせる。 
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健康/野菜(ビタミン)たっぷりセ外 


ポイント N 0.191 〜 No . 198 


1〜2人分 
( 1段調埋） 

は角皿にの 
せて上段に 
入れます。 

( N 0.191) ( No . 195) 

※角皿こ野まをのせるとき、アルミホ 
イルを敷いてのせてもよいでしょう。 

3〜4人分 （2 段調埋）は、角皿にのせて上下段 
に入れます。 （ N 0.196、197 は、調理網をのせた 
角皿を下段に入れます） 


手動でするときは： 

No . 191、192、193 ウォ-夕-才-ブン. 2段予熱なしの250でで 
約25分 （ 2人分はウォーターグリル’予熱なしで約23分） 

No . 194 ウォーターオーブン • 2段予熱なしの250でで約28分 
( 2人分はウォーターグリル•予熱なしで約26分） 

No . 195、196、197 蒸し物備）で約20分（ 2人分は約18分） 

No . 198 蒸し物(強）で約16分 （2 人分は約15分） 




《 ma 〜 im ぺージのメニューは共通です。 


水タンクに水を入れます。 


7 j ( 位ライン祖 



を タミン等保存 I 

N0.192 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 


を タミン等保存 I 

N0.191 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 


さけとトマトのレモン焼き & チンゲン菜のみそグラタン & 

さつまいものチーズ焼き かぼちゃのサラダ 


材料 (4 人分）約 316 kcal 塩分 2.3 呂 


材料 (4 人分）約 381 kcal 塩分2呂 


♦生ざけ…20 Og 
•塩、こしよう…各少々 


•玉ねぎ(薄切り）…11/2個 (300 g ) 
トマト(半月切り)…大2個 (400 呂) 
A •ピーマン(輪切り）…100呂 
•レモン(輪切り）…1個 
にんにく（つぶす）…2かけ 


「♦白ワイン…大さじ2 
B •顆粒コンソメ…大さじ1 1 /3 
•オリーブオイル…大さじ1 
乾燥バジル…適量 


•さつまいも…1本 (250 g ) 
•塩、こしよう…各少々 
•ピザ用チーズ… 60 g 
♦牛乳…大さじ4 


*2 人分も自動でできます。 


1 さけはひと口大に切り、塩、こしようをふっておく。 

2 底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷き、その上にさけと A、B 
をのせて角皿にのせる。 

3 別の底の平らな耐熱容器に1 cm 厚さの輪切りにしたさつま 
いも を並べて塩、こしようをふり、牛乳をかけ、ピザ用チーズ 
を散らして、もう1枚の角皿にのせる。 


42 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


进 


今 


，セット 
メニユ ー 


今 


No .192 さけとトマトのレモン焼き 
&さつまいちのチーズ焼を 


今分量を合わせる 


目ま時間 

約2已分 


※「さけとトマトのレモン焼き」にブラックオリーブ、デイルなど 
を添えてもよいでしょう。 


•チンゲン菜…3株 (300 g ) 
•塩…小さじ 1 /2 
•豚肉しようが焼き用…30 Og 
-参 みそ… 40 g 
A ♦みりん…大さじ2 
L •しようが(すりおろす）…小さじ1 
•ピザ用チーズ… 60 g 


•かぼちゃ…40 Og 
•玉ねぎ…1/2個 （100 g ) 
「•フレンチドレッシング 
B (市販品）…大さじ3 

L •塩、こしよう…各少々 
♦パセリ(みじん切り）…適量 
*2 人分も自動でできます。 


1 チンゲン菜は 5 cm 幅に切って、塩をふり、軽くもんで水気を 
しぼる。 


2 豚肉は 4cm 幅に切り、 A と混ぜ合わせる。 

3 底の平らな耐熱容器にチンゲン菜と豚肉を交互にできるだ 
け平らになるようにして重ねる。その上にピザ用チーズをか 
け、角皿にのせる。 

4 かぼちゃはところどころ皮をむき、 7 〜 8mm 角の拍子木切り 
にする。玉ねぎは薄切りにする。 

5 別の底の平らな耐熱容器に 4 と B を入れて混ぜ合わせ、も 
う1枚の角皿にのせる。 

63 を上段に入れ、 5 を下段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 

自動] 、[^ セット |_JNo.191 チンゲン菜のみそグラタン 
メニ: L-J ブ 二: L-I ブ I &かぼちゃのサラダ 


分量を合わせる 

今 

スタ-卜 

目を時間 

約 2已分 


7 加熱後、 r かぼちゃのサラダ」にパセリをふる。 


















































no .194 r ビタミン等保存 I 

ベジバーグ & 野菜のチーズ風味焼き 

材料 (4 人分）約 434 kcal 塩分 2.2 g 


♦玉ねぎ(みじん切り）…1個（200呂） 

■薄力粉…大さじ3 

♦パン粉 •••30 g 

♦牛乳…大さじ3 

♦合びき肉 •300 g 

•塩…小さじ 1 /2 

「•スイ—トコ—ン饱詰 • ホ-ル）…80呂 
A •卵… M 1個 
こしよう…少々 

♦トマト （1 .5則1角に切って、種を取る） 
…大1個 （200 g ) 


•大根…250呂 
•かほちや…200呂 
•ピーマン…10 Og 

オリーブオイル…大さじ4 


B 


•粉 チーズ…大さじ2 
•塩… 小さじ1 
•こしよう… 少々 
，にんにく （すりおろす）…適量 


オーブン用クッキングペーパ- 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして庫 内 中央に置き、（角皿は入れ 
ません）手動の レンジ 1 000 W で約2分30秒加熱する。 

2 加熱後、薄力粉を力にて混ぜ合わせ、粗熱を取っておく。パン粉は牛乳で 
しめらせておく。 

3 大根、かぼちゃ、ピーマンはひと口大の乱切りにする。 

4 ビニール袋に B と 3 を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら15分ソ 
上演けこむ。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混ぜ、 2 と A を 
加えてさらに混ぜる。 

6 角皿に才ーブン用クッキング ぺーパーを 敷き、 5 を 20 X 24 cm の平らな 
形になるようにのばす。その上にトマトを全面に押し付けるようにのせ、 
上段に入れる。 

7 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷いて 4 を並べ、下段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ SB キーを押す。 

《 1〜2人分 （1 段調理）のときは、ベジバーグの焼き汁が入らないようにア 
ルミホイルのふちをたてて、 4 を並べます。 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 



3iiiiii 一' 



メ自二?- 


I 今 


セット 
メニュ ー 


今 


分量を合わせる 


今 


今 


No .194 

ベジ; V ’ーグ&野菜のチーズ風味焼き 


スタート 


I 目安時間 1 

L 約28分」 


8 加熱後、ベジバーグを適当な大きさに切り分ける。 
※バ ジルを飾ってもよいでしょう。 




N 0 193 L ビタミン等保存 I 


健康サポート 


鶏のきのこ焼き & ホ艮菜の和風マリネ 


材料 (4 人分）約 287 kcal 塩分 1.6 呂 mL=cc 


♦鶏もも肉(皮なし）…2枚 (500 g ) 
♦塩、こしよう…各少々 
♦きのこ（しめじ、生しいたけ） 

…合わせて200呂 
♦グリンピースまたは 

冷凍枝豆のむき身…30呂 
•片栗粉…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•こしよう…少々 


A 


* れんこん…1 50 g 
•だし、こん…200呂 
•かぼちゃ…150呂 
♦ごぼう…10 Og 

サラダ油…大さじ1 


B[ 


* 塩、こしよう…各少々 


「•酢 ...SOmL 


C 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


♦水…大さじ2 
•砂糖…大さじ 1 /2 
•薄口しょうゆ…小さじ11/2 
•塩…小さじ1/3 
* 貝割れ菜…適量 


1 鶏もも肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしょうをふって1枚を6等 
分に切る。 

2 きのこは7〜 8 mm 角の粗みじん切りにする。 

3 ボールに 2 と A を加えて混ぜる。 

4 野菜をひとロサイズの乱切りにし、別のボールに入れて B とからめる。 
5 角皿にアルミホイルを敷き、 1 をくっつけて並べ、上に 3 を平たくのせる。 
6 もう1枚の角皿もアルミホイルを敷き、 4 を平らにのせる。 

7 5 を上段に入れ、 6 を下段に入れ、 自動/健康サポート W-I ■■ キ ーを 

押す。 


力□リ— ■塩分 野菜不足 カルシウム疲れ 



メ自二?- 


セット 
メニユ ー 


今 


分量を合わせる 


No .193 

鶏のをのこ焼さ&根菜の和風マリネ 


スタ—卜 


目安時間 

約2己分 


8 加熱後、合わせた C に下段の根菜を漬ける。貝割 
れ菜を添える。 



健康/野菜(ビタミン)たっぷりセツ- 
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N0195 r ビタミン等保存 I 

白身魚のかぶら蒸し & 青菜のごまマヨあえ 


材料 (4 人分）約 223 kcal 塩分 2.1 呂 


•白身魚… 240 g 
* 塩…少々 

•かぶ(なければ大根）…400呂 
•にんじん(細切り）…30呂 
♦絹さや(細切り）…2枚 
卵白…1個分 
A ♦しようゆ…大さじ1 
•塩…小さじ 1 /3 


•小松菜 •••400 g 
•まいたけ…1パック （100 g ) 
•塩…少々 
-♦すりごま…大さじ4 


B 


•しようゆ、みりん、マヨネーズ 
•各大さじ1 


*2 人分も自動でできます。 


1 白身魚は 1.5 cm 厚さのそぎ切りにして塩をふり、下味をつける。 

2 かぶは皮をむいてすりおろし、にんじん、絹さや、 A と混ぜ合わせる。 

3 耐熱性の器4個に 1 と 2 を等分に入れ、角皿にのせる。 

4 小松菜の太い根には、十字の切り込みを入れる。もう1枚の角皿に葉と 
茎が交互になるように広げてのせる。小松菜の上にまいたけも並べる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/健康サポー ト^ 3B キ-を押す。 


メ自 二?- 1 

今 

セット 
メ ニユー 

今 


No. 195 白身魚のかぶ5蒸し 
&青菜のごまマヨあえ 


耀を I vIRH I 目刻き間 
ブ色お^る 1 ブ gjgl I 約を6分 


6 加熱後、小松菜は水にとって色止めし、水気をきって塩をふる。食べやす 
し、大きさに切ってよく絞り、まいたけと B であえる。 


※手動でするときは、 BE ぺ-ジのポイント参照。 


水位ライン2 



健康サポート 


カロリ- 

塩分 野菜不足カルシウム 

疲れ 



N0 196 r ビタミン等保存 I 

白身魚と野菜の蒸し物 & ポテトサラダ 

材料 (4 人分）約 328 kcal 塩分 2.1 g mL=cc 


•あさり…100呂 
♦白身魚(さわら、たいなど)… 200 g 
♦塩、こしよう…各少々 
•キャベツ •.•250 g 
•玉ねぎ…1個に OOg ) 

♦パプリカ…1個 （160 g ) 

「•白ワイン… 50 mL 
A •顆粒コンソメ…小さじ2 
-•塩、こしよう…各少々 
•香草(デイル、オレカノなど）… 適量 


•じゃ がいも…2個 (300 g ) 
•玉ねぎ… 1/2個 （100 g ) 

•粗び きウインナー…4本 
•卵 … M 2個 

•きゅうり (輪切り）…1本 （100 g ) 
•マ ヨネー义塩、こしよう…各適量 


*2 人ノみも自動でできます。 


1 あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。白身魚はひと口大に切り、塩、 
こしようをふつておく。 

2 キャベツは1 .5 cm 幅の細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。パプリカは 
食べやすい大きさの乱切りにする。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 のキャベツ、玉ねぎを敷き、あさり、白身魚を並 
ベてパプリカをのせる。 

4 3 に A を全体にふりかけ、香草をのせ、角皿にのせる。 

5 じやがいもは皮をむいて 5 mm 厚さの輪切りにする。玉ねぎは薄切りにする。 

6 もう1枚の角皿に調理網をのせ、卵とウインナーをのせ、 5 のじやがい 
もを並べる。じやがいもの上に玉ねぎをのせる。 

7 4 を上段に入れ、 6 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ 5 H キ-を押す。 


循を し I 目ミ時間 
合技^る I ブ峰 2 c 3 分 


ィ 合すせ が 

8 加熱後、卵は水につけてから殻をむき、好みの形に切る。じゃがいもはボー 
ルに入れてつぶし、 輪切りにしたウインナーと玉ねぎ、塩もみしたきゅうり 
を加え、マヨネーズ、塩、こしようで味をととのえる。 


※手動でするときは、 HB ぺ-ジのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


健康サポート 


カロリ- 

塩分 野菜す足 カルシウム 

疲れ 



※「白身魚と野菓の蒸し物」はそのままでもおいしい 
ですが、粒マスタードを添えてもよいでしょう。 


自動 


，セット 


No.196 白身魚と野菜の蒸し物 

メニユ— 

ブ 

メニユ— 

ブ 

&ポテトサラダ 
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N 0197 r ビタミン等保存 I 

野菜の巧みそがけ & 
れんこんのかつおあえ 

材料 (4 人分）約 319 kcal 塩分 1.9 g mL=cc 


♦大根…300呂 
♦にんじん…100呂 
「•合びき肉…200呂 
•みそ…80呂 


A 


♦みりん… 50 mL 

•玉ねぎ(薄切り） ’" Vs 個 （100 g ) 


•しめじ…1パック （100 g ) 
^片栗粉…大さじ1 


* れんこん… 300 g 
♦かつおぶし…1パック 
「•めんつゆ佈販品-ストレート) 
B … 50 mL 

•ホとうがらし（輪切り）…1本 
ごま油…大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


1 大根とにんじんは1 cm 角、 5 cm 長さの拍子木切りにする。れんこんは縦 
半分に切ってビニール袋に入れ、すりこぎでたたいて割れめを入れた 
あと6〜 7 cm の長さのぶつ切りにし、酢水にさらしてアクを抜く。 


2 角皿に調理網をのせ、 1 を並べる。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れ混ぜ合わせ、もう1枚の角皿にのせる。 
43 を上段に入れ、 2 を下段に入れ、 自動/健康 サポ- 卜^ 5 H キ-を押す。 


メ自二?- 

今 

セット 
メニユ— 

今 


No . 197 野菜の肉みそがけ 
&れんこんのかつおあえ 


健康サポー ト^ 5 H ゴ 

5*1 今 お^8 


「目安時間！ 

勺20分」 


5 加熱後、大根とにんじんに肉みそをかける。れんこんはかつおぶしをま 
ぶして、 B をかけて混ぜ合わせる。 



《 手動でするときは、 BB ぺ-ジのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 



N 0 198 r ビタミン等保存 I 

あんかけ肉野菜 & チンゲン菜のあえ物 

材料 (4 人分）約300 kcal 塩分 1.9 呂 


•キャベツ •••300 g 
♦エリンギ…2本 （100 g ) 

•玉ねぎ…1/2個 （100 g ) 

•パプリカ(ホ） •••1/2 個 (80 g ) 
•にんにく（スライス）…ひとかけ 
•豚口-ス肉(しようが焼き用）…30 Og 
«「*しようが(すりおろす）… 20 g 
L * しようゆ、みりん 

…各大さじ11/2 

•片栗粉個量の水で溶く）…大さじ1 
•青ねぎ(斜め切り）…適量 


•チンゲン菜…3株 (300 g ) 
♦ほたて貝柱(宙詰-ほぐす、汁ごと) 
…1宙 (70 g ) 

「♦しようゆ、ごま油、酢…各大さじ1 
B •砂糖…小さじ1 
-•こしよう…少々 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 キャベツは1 .5 cm 幅の細切りにし、エリンギは縦に4〜6等分に切る。 
玉ねぎとパプリカは5 mm 幅の薄切りにする。豚肉は3〜4 cm 幅に切る。 

2 角皿にアルミホイルを敷いて 1 の野菜とにんにく、豚肉をのせて、混ぜ 
合わせた A をかけて混ぜる。 

《 1〜2人分 （1 段調理）のときは、野菓の汁気が流れ出ないようにアルミホイ 
ルのふちをたてて、野菓、豚肉をのせます。 

3 もう1枚の角皿にチンゲン菜を縦半分に切って葉の部分をがり曲げて 
茎の下になるようにしてのせる。 

42 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 自動/健康 サポ- 卜^ 5 B キ-を押す。 


メ自二?- 

今 

1 セット 
メニユー 

今 


N 。 •撰獻!總!! 


5 加熱後、肉と野菜はすぐによく混ぜて皿に盛り、残った汁は加熱して水 
溶き片栗粉でとろみのあるあんに仕上げ、豚肉と野菜にかけて青ねぎ 
を散らす。チンゲン菜は水にとってから水気を絞り、適当な大きさに 
切ってほたて貝柱と B であえる。 



※手動でするときは、 BE ぺ-ジのポイント参照。 

水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 









































健康/カルシウムしっかりセット 



1 


角皿上段 


角皿下段 


角皿上段 


角皿下段 


水タンクに水を入れます。 


水位ライン2 


N0.1 99 

ヘルシーかに玉 & 

チンゲン菜ナムル 

材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 3.8 呂 


* 卵…4個 

. 「♦かにかまぼこ （4 等分に切り、ほぐす）…8本 
L ♦もめん豆腐(粗くつぶす）…1 T (300 g ) 
まいたけ（ほぐす） •••200 g 
•水…1カップ 
B ♦砂糖…大さじ4 
•しようゆ…大さじ3 
•片栗粉…大さじ2 
L ♦鶏ガラスープの素…大さじ1 


•チン ゲン菜 （4 〜 5 cm 長さに切り、太い茎や葉は 
縦半分に切る）…30 Og 
•もやし… 1/2袋（100 g ) 


「♦しようゆ…大さじ1 
^ •ごま油…小さじ1 
•にんにく…少々 
すりごま…少々 


*2 人分も自動でできます。 


1 卵をよく溶きほぐし A を入れてよく混ぜ合わせ 
て、小さめの耐熱容器(ココット型など）4個に均 
等に分け入れて角皿にのせる。 

2 底が平らな耐熱容器に B を入れて混ぜ合わせ、 1 
の角皿の横にのせる。 



3 別の耐熱容器にチンゲン菜ともやしを入れ、もう 
1枚の角皿にのせる。 

4 2 を上段に入 ~ れ、 3 を下段に入れ、 自動/健康サ 
ポート キーをキ申す。 


患 

-> 

魅 卜-卜 

No . 199ヘルシーかに玉 
&チンゲン菜ナムル 


今 


分量を合わせる->1 


I 目ま時間 I 

U 勺 24 分 I 


手動でするときは：蒸し物（強）で約24分に人分は 
約20分） 


健康ヴポート 


カロリ- ■塩分 野菜不足カルシウム疲れ 



5 加熱後、チンゲン菜ともやしは水気をきり、 C であえる。 
※写真は ナムルにクコの 実を散ら しています。 



























启巴; 

今 

> セット 
メニユー 

今 


No .201 

すを焼さ風煮物 & れんこんの甘酌 


イ 

靡せをる; 

今 

スタ-卜 


I 目安時間 I 

I 約お分 I 


手動でするときは:蒸し物(強）で約28分 (2 人分は約23分） 


5 加熱後、れんこんは B であえ、すき焼き風煮物は全体を混ぜ合わせる。 
※溶き卵を添えてもよいでしょう。 



H~r 

中段 

~3 

中段 

m 


4 

人 


お 

角皿 

凶 

角皿—参 


水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン2 


N0.201 

すき焼き風煮物 & れんこんの甘酢 

材料 (4 人分）約 415 kcal 塩分 4.4 g mL=cc 


•焼き豆腐 (1 2等分に切る）…1 T (300 g ) 
* 糸こんにゃく (適当に切る）…100 g 
* 牛薄切り肉… 320 g 
* 白ねぎ…2本 
•水菜 - ^OOg 
「•しようゆ…大さじ5 
♦砂糖…大さじ5 


♦れんこんほし切り）…20 Og 
•酢…大さじ4 
•砂糖…大さじ5 
•塩…小さじ2/3 
L * ホとうがらし(輪切り） 


B 


1本 


*2 人ノみも自動でできます。 


1 焼き豆腐はキツチンペーノ 一に包んで水気をきっておく。 

2 深い耐熱容器に糸こんにゃく、焼き豆腐を入れ、牛肉と野菜を交互に入 
れて混ぜ合わせた A を加える。 

3 れんこんは、アルミホイルで包む。 

4 角皿に 2 と 3 をのせ、中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キ-を押す。 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足カルシウム疲れ 





1 


上段 


角皿 


上段 


角皿 


水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン1な上 


NO.200 

チヤンチヤン焼き & きのこの白あえ 


材料 (4 人分）約 340 kcal 塩分 4.0 g 


•もやし…1袋 (200 g ) 

•にんじん傭冊刀り)…1/2本 ( 1 0 Og ) 
•キャベツ(短冊切り）…20 Og 
♦生ざけ(ひと□大に切る） •••400 g 
•みそ… 100 g 
•みりん…大さじ3 
•おろししようが…小さじ1 


B 


A 


しめじ(ル房に分ける）…1パック (100 g ) 
こんにゃく（短冊切り）… 60 g 
わかめ（乾燥）… 2 g 
めんつゆ佈販品’ストレ-卜)…大さじ1 
•もめん豆腐…2/3 T (200 g ) 

すりごま…大さじ2 


C 


*2 人分も自動でできます。 


•砂糖…小さじ4 
•塩…適量 
アルミホイル 


1 角皿の 2 / 3 にアルミホイルを敷き、汁気が流れないようふちを立てる。 
もやし、にんじん、キャベツの順に入れ、混ぜ合わせた A の 2 /3量をにげ、 
皮を上にした生ざけをのせて残りの A を身にまんべんなくぬる。 

2 耐熱容器に B を入れ、別の耐熱容器に半分に切った豆腐を入れ、それぞ 
れアルミホイルでフタをする。 

3 1 の角皿の空いたスぺースに 2 をのせて上段に入れ、 自動/健康サポー 
卜 キーを押す。 


S- 


f セット 
メニユ ー 


今 


No .200 

チヤンチヤン焼き&きのこの白あえ 


今 


循を 

合わせる 


今 


目ま時間 

約24分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱なしで約24分に人分は約22分） 


4 加熱後、豆腐から出た水をきり、すり鉢ですって、 B とともに C であえる。 
※チャンチャン焼きにバター麵をのせたり、青ねぎを散らしてもよいでしょう。 


健康サポート 


力□リ叫 塩分 野菜不足カルシウム疲れ 



、晒 -- II 一 一一 - 





健康/カルシウムしつかリセット 
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水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン m 


[ 健康 サポート 1 

カロリ- 

塩分 野菜す足カルシウム 

疲れ 


no 202 「力 □リ-ダゥン"] I 

巧風酢鶏 & ニラのごまあえ 

材料 (4 人分）約 523 kcalA 塩分 3.1 呂 mL=cc 


約 95kcal 減 


• ふ • X 

約 428 kcal 


A 


鶏もち肉…2枚 (500 g ) 
しようゆ…大さじ1 
片栗粉…大さじ3 
•水…1 0 OmL 
•しようゆ…大さじ21/2 
•みりん…大さじ2 
♦酢…大さじ2 
•片栗粉…大さじ1 


•ニ ラ （4 cm 長さに切る） •••200 g 
「♦すり ごま…大さじ2 
♦しよう ゆ…大さじ1 


アルミホイル 


L ♦砂糖…小さじ2 

「•なす胤切り）…2本 (200 g ) 

B •厚あげ(ひと口大に切る)個 （160 g ) 

L ♦トマト（ひと口大に切る）..1個 （ 1 50 g ) *2 人分も自動でできます。 


1 ビニール袋に1枚をそれぞれ12等分に切った鶏肉としようゆを入れて 
よくもみこむ。別のビニール袋に汁気をきった鶏肉を入れかえ、片栗粉 
を加えて袋をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を仏う。 

2 角皿に油をぬった調理網をのせて、 1 の肉を皮を上にして並べる。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせてから B を加えて、もう一 
枚の角皿にのせる。 


4 ニラをアルミホイルで包んで、 3 の角皿の横にのせる。 


52 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 自動/健康サホ 


メ自里 

今 

，セット 
メニユー 

今 


No . 202 

和風酢鶏&ニラのごまあえ 


衰サポ-卜 rac 

ぅ願ぶ 


キ-を押す。 

I 目ま時間 I 

勺22分」 



手動でするときは：ウォーターオーブン- 2段予熱なしの 
250でで約22分 (2 人分は約18分） 


6 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろ 
みをつけ、肉を加えてあえる。ニラは C であえる。 



水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン祖 


no.203 

さんまのホイル焼き & チンゲン菜のごまあえ 

材料 (4 人分）約 366 kcal 塩分 2.3 g 


•さんま…2尾 (400 g ) 
♦しめじ…2 ノ S ツク （200 g ) 
♦おぼろ昆布… 10 g 
.「♦しようゆ…大さじ2 
みりん…大さじ2 


♦チン ゲン菜…20 Og 
•油揚げ (短冊切り）…2枚 
「•しよう ゆ…大さじ1 
♦すり ごま…大さじ2 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 


1 さんまは3枚におろし、皮に切り目を入れ、半分に切り、しめじは小房に 
分ける。 


2 25 cm 角に切ったアルミホイル4枚をにげておぼろ尾布を等分に敷く。 
1 のしめじとさんまを等分にのせて A をかけて形よく包みこんで角皿 
にのせる。 

3 チンゲン熟ま 4 cm 長さに切り、油揚げは熱湯をかけて油抜きし、ともに 
アルミホイルで包んでもう1枚の角皿にのせる。 


4 2 を上段に入れ、 3 を下段に入れ、 自動/健康サポー 

押す。 


绪 

今 

1 セット 
メニユー 

今 


No .203 さんまのホイル焼き 
&チンゲン菜のごまあえ 


今 


纖 

合わせる 


卜^ 3 B キーを 

I 目剥き間 

ブ gm I 約就分 


手動でするときは:ウォーターオーブン’2段予熱なしの250でで約20分 (2 
人分はウォーターグリル•予熱なしで約18分） 


健康 サポート 


カロリ- 塩分野菜不足 カルシウム疲れ 



5 加熱後、チンゲン菜は B であえる。 

※ホイル焼きに、青ねぎを散らしたりゆずの絞り汁を 
かけてもよいでしよう。 










































水タンクに水を入れます。 


水位ライン1な上 


no.204 

カレーうどん & 

ブロッコリーのマヨみそあえ 

材料 (4 人分）約 574 kcal 塩分 5.9 g mL=cc 
♦うどん（ゆで）…4玉 （1 玉200 g ) 

♦油揚げ(短冊切り）…1枚 
* めんつゆ（市販品*ストレート）… 240 mL 
•水…120 mL 

♦市販のレトルトカレー…4袋 （1 袋200 g ) 

•ブロッコリー (小房に分ける）…1株 (250 g ) 

マヨネーズ…大さじ2 
A •みそ… 大さじ1 
砂糖…小さじ1 
♦プチ トマト…12個 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 どんぶりにうどんを1玉ずつほぐし入れる。熱湯 
をかけて油おきした油揚げ、めんつゆ、水も等分 
に入れる。 

2 角皿に 1 をのせ、空間に2つがりにしたレトルト 
カレーをのせて上段に入れる。 


iMM 


3 もう1枚の角皿に調理網をのせて、ブロッコリー 
を並べて下段に入れ、 自動/健康サポー ト因 

an キーを 押す。 


メ自二?- 


'今 


圏 


今 


No .204 カレーうどん 
&ブ□ッコリーのマヨみそあえ 


今分量を合わせる今 I 


目安時間 

約25分 


手動でするときは：蒸し物（強）で約25分に人分は 
約20分） 


4 加熱後、うどんにレトルトカレーをかけて混ぜる。 

5 ブロッコリーは、混ぜ合わせた A であえ、半分に 
切ったプチトマトを加える。 


健康ヴポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲れ 




健康/疲れにおすすめセット 




健康/おれにおすすめセット 
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水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン祖 


NO.20S 


ニラレ/が少め & 卵スープ 


材料 (4 人分）約 271 kcal 塩分 2.7 呂 mL=cc 


•鶏レバ-400 g 

.「•しようゆ…大さじ1 
片栗粉…大さじ4 

•ニラ （2 〜3則1長さに切る） -2008 
•もやし…1/2袋（100 g ) 

「•しようゆ…大さじ2 
♦サラダ油…大さじ2 


B 


•砂糖…小さじ2 
•にんにく（みじん切り）…1かけ 
♦ホとうがらし（輪切り）…2本 
-•こしよう…少々 


-♦卵…2個 
P •昆布茶…小さじ1 
♦しょうゆ…小さじ1 


L •水 •••480 mL 


*2 人分も自動でできます。 


1 レノ、'-は脂肪や血を取り除し^てひと口大に切り、冷水に10分ほどさらす。 
2 ビニール袋に水気をきった 1 と A を入れ、よくもみこむ。 

3 底が平らな耐熱容器にニラともやしと B を入れて、 2 を上に重ならな 
いように並べ、角皿にのせる。 

4 別の小さめの耐熱容器4個に混ぜ合わせた C を等分に入れて、もう1枚 
の角皿にのせる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 卜^ an キ-を押す。 


思; 

今 

セット 
メ ニユー 

今 


No .205 

ニラレバ炒め&卵スープ 



合 f せをる; 

今 

スタ-卜 

目ま時間 

約 23 分 


健康サポート 


カロリ- 塩分野菜不足カルシウム 疲 が! 



手動でするときは：ウオーターオーブン- 2段予熱な 
しの250でで約23分 （2 人分はウオーターグリ J レ. 
予熱なしで約18分） 


※写真はスープにクコの実、ニラレ/ く炒'めに糸とうが 
らしをのせています。 



水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン m 


健康サポート 


カロリ- 塩分 野菜す足 カルシウム 疲れ 


N0.206 

ゴーヤと豚肉のみそげめ 
& パプリカのあえ物 


材料 (4 人分）約 190 kcal 塩分 2.2 g 


• ゴーヤ…240呂 
•塩…適量 

•豚もも肉傭切り）… 200 g 
♦しめじ（ほぐす）…2ノ S ック (200 g ) 
♦白ねぎ(斜め薄切り）…1本 
「•みそ…大さじ3 
A •砂糖…小さじ2 
ごま油…小さじ2 


「•ホパプリカ（細切り） •••240 g 
BL •しめじ(ほぐす）…1パック （100 g ) 
青じそ（せん切り）…4枚 
C •かつおぶし…2袋 (6 g ) 

L ♦ポン酢しょうゆ…適量 

アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 ゴーヤは縦割りにして種とわたを取り、 5 mm 厚さの半月切りにして塩で 
もみ、しんなリしたら水洗いして水気をきる。 

2 ビニール袋に A を入れ、ひと口大に切った豚肉をほぐしながら加えて、 
よくもみこんで下味をつける。 

3 底の平らな耐熱容器に 1 のゴーヤとしめじ、白ねぎを入れて平らにし、 
2 の肉を広げてのせる。 


4 B をアルミホイルで包んで、もう1枚の角皿にのせる。 


5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れ、 自動/健康サポ- 


メ自 二?- 

今 

，セット 
メ ニユー 

今 


No .206 ゴ-ヤと豚肉のみそげめ 
&パプ U 力のあえ物 


良サポ-卜 

与願ぶ 


I キ-を押す。 

I I 目ま時間 I 

I L 約20分」 



手動でするときは：ウォーターオーブン- 2段予熱なし 
の250でで約20分 (2 人分はウオーターグリル’予熱 
なしで約18分） 


6 加熱後、パプリカとしめじは C であえる。 
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i 


中段 


角皿•アミ 



皿•アミ 

m 

有皿下段 


水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン1社 


NO ぶ 07 「ヵ ロリ-ダゥン I 

豚肉のごまだれ焼き 
& 甘酢かぼちゃ & 塩屍巧キャベツ 

材料 (4 人分）約 453 kcal な塩分 3.1 呂 


約 53kcal 減 


• ふ • X 

約 400 kcal 


•豚肉しようが焼き用…40 Og 
「•すりごま…大さじ3 
A •しようゆ…大さじ21/2 
L •みりん…大さじ2 1 /2 
•かぼちゃ （5 mm 厚の半月切り） •••200 g 
"•しようゆ…小さじ2 
B •酢…小さじ2 
L •砂糖…小さじ1 


♦キャベツ(ざく切 U )... 30 Og 
塩昆布…大さじ4 
L ♦しよう ゆ…小さじ1 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 ビニール袋に A を入れ、豚肉をほぐしながら加えて、よくもみこんで下 
味をつける。 


2 角皿に調理網をのせ、 1 を半分にがってのせ、かぼちゃを並べて、上段 
に入れる。 

3 キャベツと C をアルミホイルで包む。饱みにくい場合は2つに分けてもよい） 
もう1枚の角皿にのせて下段に入れ、 自動/健康サポート SB キーを押す。 


メ自里 

今 

> セット 
メニユー 

今 


No .207 豚肉のごまだれ焼き 
&甘節かぼちゃ&塩屋巧キャベツ 


健康サポート SB ; 

量 今 る 卜 ^ S 


I "目ま時間 I 

勺20分 J 


手動でするときは:ウォーターオーブン’2段予熱なしの250でで約20分 
に人分はウォーターグリル•予熱なしで約15分） 


健康ヴポート 


力□リ- ■塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 



4 加熱後、かぼちゃは B に浸す。 



水タンクに 
水を入れます。 


水位ライン2 


健康 サポート 


カロリ- 塩分 野菜不足 カルシウム 疲れ 


no.208 


ほたてのサツと煮 
& パプリカの梅良布サラダ 

材料 (4 人分）約201 kcal 塩分 2.6 呂 


r ♦もめん豆腐 （2 cm 角に切る） 

…1 T (300 g ) 
♦ベビーほたて… 320 g 
•青ねぎ (3 cm 長さに切る） 


A ••- 200 g 

•かつおぶし…2袋 (6 g ) 

•酒…大さじ3 


•薄口しょうゆ…大さじ1 


L ♦塩…少々 


「•ホ パプリカ （1 cm 幅に切る） 

…2個 (320 g ) 
•アスパラガス （4 等分に切る） 

_ …8本 

•梅干し… 2個 （20 g ) 

•塩 昆布…大さじ2 

アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 深めの耐熱容器に A を入れて軽く混ぜ合わせる。 

2 B はアルミホイルで包む。 

3 角皿に 1 と 2 をのせて、中段に入れ、 自動/健康サポート M-I ■。 キ ー 
を押す。 


メ自互 


今 


セット 


今 


No .208 ほたてのサツと煮 
&パプリカの梅昆巧ヴラタ‘ 


今 


纖 

合わせる 


今 


スタ-卜 


目を時間 

約 24 分 


手動でするときは：蒸し物（強）で約24分 （2 人分は約20分) 



4 加熱後、パプリカとアスパラガスは、種を取って 
たたいた梅干しと塩昆布であえる。 















































鶏のねぎおろしがけ 


豚肉の梅しそ巻き 


no.209 
巧風 A セット 


-鶏のねぎおろしがけ-豚肉の梅しそ巻き 
• 和風焼き野菜-巧かつぎ 




材料 (5 〜6人分）約 426 kcal 塩分 5.2 g 
鶏のねぎおろしがけ 
• 鶏もも肉…2枚 (500 g ) 

「•しょうゆ…大さじ2 
AL •みりん…大さじ1 
ねぎおろし 

「•青ねぎ(小口切り）…2本 
.大根(すりおろす）… 200 g 
•酢、しょうゆ、水…各大さじ11/2 
L みりん…小さじ2 
豚肉の梅しそ巻き 
•豚もも肉（薄切り） •••500 g 
•梅干し(種を取って刻む） 

…6〜7個(約 60 g ) 

•青じそ…20枚 
「•みそ、砂糖…各大さじ2 
口ししょうゆ…大さじ1 
和風焼き野菜 
. なす…1本 （100 g ) 

• れんこん…1 0 Og 
. ししとう…8本 
-塩、こしょう…各少々 
.サラダ油…大さじ1 
衣かつぎ 

.まいも…8個 （250 呂） 

.塩…小さじ 1 /2 

. アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身 
の厚いところを切り開いて A に15 
分ほど漬けこんでおく。 


3 豚肉は10等分にしてにげ、刻んだ梅 
をぬり、しそをのせて巻く。 


4 バットなどに B を入れて混ぜ合わ 
せ、 3 を加えて表面にたれをからませ 
ておく。 


5 なすは縦半分に切り、表面に格子の 
切り込みを入れ横に3〜4等分に切 
る。れんこんは皮をむいて1 cm 厚さ 
の輪切りにする。ししとうは切り込 
みを入れ、種を取り出す。 



9 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 
6 と 7 をのせて下段に入れ、 自動/ 

健康サポー ト^ SB キーを押す。 



6 5 をボールに入れ塩、こしようをし、 
油を加えて表面にからませる。 

7 里いもは皮を洗い、皮つきのまま大 
きいものは半分に切り、安定をよく 
するためいもの片方を少し切り落と 
し、ボールに入れて塩をまぶす。 


8 角皿に調理網をのせて 2 の鶏肉を皮 
を上にして並べ、 4 の豚肉を巻き終わ 
りを下にして並べ、上段に入れる。 


閣ぅ悟 芋 


V No .209 

ブ 和風 A セット 



|"目ま時間 

勺2已分 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 2 
段予熱なしの250でで約25分 


10 加熱後、鶏肉は適当な大きさに切り、 
ねぎおろしをかける。 


※鶏肉にお好みの野菓を加えてねぎお 
ろしであえてもよいでしよう。 
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なすとトマトのあえ物 


さけのごまみそ焼き 


牛肉巻きごはん 


inw* 

豚肉のゆずこしよう焼き 


N0.21 0 
巧風 B セット 


-さけのごまみそ焼き-豚肉のゆずこしよう焼き-牛肉巻きごはん 
. 長いものカナッペ.なすとトマトのあえ物 



材料 (5 〜6人分）約 605 kcal 塩分 2.8 g 


さけのごまみそ焼き 
•生ざけ…3切れ （1 切れ 120 g ) 
•塩…少々 


「•すりごま…大さじ3 
A .みそ、みりん…各大さじ11/2 
-しようゆ…小さじ11/2 
豚肉のゆずこしよう焼き 
. 豚□-ス肉（トンカツ用)…3枚 （1 枚1 20 g ) 
「•酒… 大さじ11/ 2 
B • しようゆ…/さじ1 
しゆずこしょう…10呂 
牛肉巻きごはん 


•牛薄切り肉… 250 g 
C [-しょうゆ、みりん、砂糖…各大さじ1 
-あたたかいごはん… 350 g 
「•たけのこの水煮(粗みじん切り）… 80 g 
. 白ごま…大さじ2 

D • むき枝豆でたもの)またはグリンピース 


…30呂 

L •塩…小さじ 1 /2 


• 粉さんしよう…少々 


長いものカナッペ 

-長いも（細めのもの）…1 2 cm ( 160呂) 
•塩…少々 


「•ツナ (汁気をきってほぐす）…1吿 (80 g ) 
•青ねぎ(小口切り）…1本 
E •溶き卵… 1 /2個分 
•片栗粉…小さじ1 


I • しょうゆ…小さじ1/2 
しわ味とうがらし（お好みで）…適量 
なすとトマトのあえ物 
•なす…2本(200呂） 

「•トマト （2 cm 角に切る）…2個 （300 g ) 
F •青じそ（細切り）…10枚 
しポン酢しょうゆ…適量 

. 才ーブン用クッキングぺーパー 
. アルミホイル 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 さけは塩をふり、1切れを4等分に 
切る。 


3 2 をビ ニール 袋に入れ、 A を加え、 
15分ほど漬けこむ。 


8 長いもを1 .5 cm 幅の輪切りにして表 
面に隠し包 T を入れ、両面に塩をま 
ぶす。混ぜ合わせた E を長いもの上 
にのせる。 

9 なすは洗って水気をふき、竹串で数 
力所穴を開けておく。 

10 角皿に調理網をのせ、半分にオーブ 
ン用クッキングペーパーを敷き、 3 の 
さけを並べる。もう半分には 5 の豚 
肉を並べ、表面に漬けだれに残った 
ゆずこしようをぬる。 


11 もう1枚の角皿にアルミホイルで器 
を作り、 8 を並べ、残つたスペースに 
もアルミホイルを敷いて 7 のラップ 
をはずした牛肉巻きごはんと 9 も並 
ベる。 


4 牛肉をビニール袋に入れ、 C を力□え、 
15分ほど漬けこむ。 

5 豚肉は、筋を切り、 B にしばらく漬 
けておく。 

6 ボールにあたたかいごはんを入れ、 
D を加えて混ぜ合わせる。 

7 ラップの上に 4 の牛肉の半量を縦に 
少しずつ重ねて広げ、粉さんしょう 
をふり、 6 の半量をのせて巻きずしの 
要領で巻く。残りの半量も同じよう 
にする。 


12 10 を上段に入れ、 11 を下段に入れ、 
自動/健康サポー ト^ SB キーを 
押す。 


因 二か腔 か 臨: 


No.210 

已セット 


今 


スタ—卜 


I §安時間1 

L 約 2 已分 I 


r 手動でするときは：ウ オーター オーブン • 2 

[段予熱なしの250でで約25分 


13 加熱後、なすを水にとって、 1.5 cm 角 
に切り、 F とあえる。 



























no 211 

洋風 A セット 


-チューリップのフライドチキン-じやがいものカナッペ 
• 焼き野菜-スティック春巻き 




材料 (5 〜6人分）約405 kcal 塩分 2.5 g 
チューリップのフライドチキン 
•鶏手羽先げューリップ）…12本 (600 g ) 
A [•酒、しょうゆ…各大さじ2 
•片栗粉…大さじ6 
じやがいものカナッペ 
• じやが'し、も…2イ固 （300 呂） 

•オリーブオイル…適量 
-塩、こしょう…各少々 
• トマト…1個 （150 g ) 

•パプリカ（黄）…適量 
-青じそ…3枚 

B 「 •オリーブオイル…大さじ2 
ししょうゆ…大さじ1 
焼き野菜 

* ズッキーニ…1本 
-アスパラガス…6本 
焼き野菜につけるディップ 
「•マヨネーズ…大さじ3 
.牛季し…小さじ2 
.玉ねぎ(みじん切り）…20呂 
. ブラックぺッパー、レッドぺッパー（くだく)、 

L パセリ(みじん切り）…各適量 

スティック春巻き 
-春巻きの皮…3枚 
-スライスチーズ…3枚 
• ハム…6枚 

•薄力粉、サラダ油…各適量 


‘水位ライン1な上 


2 ビニール袋にチューリップと A を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら約1時間漬けこむ。 

3 じゃがいもは皮をむいて1 cm 幅の輪 
切りにし、水にさらしておく。 

4 春巻きの皮とハムは半分に切り、ス 
ライスチーズは1枚を4等分の細切 
りにする。 

5 春巻きの皮1枚分に 4 のハムとチー 
ズを 2 枚ずつ重ねてのせ、 フチに水 
溶き薄力粉をぬって手前から巻き、 
巻き終わりと両端をしっかり押さえ 
て止める。表面にサラダ油をぬる。 


8 角皿に調理網をのせ、 5 と 7 を並べる。 

9 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、水気をふいた 3 を並べて表面に 
オリーブオイルをぬって塩、こしよ 
うをふる。 6 のホイルに包んだ野菜 
ものせる。 


10 8 を上段に、 9 を下段に入れ、 自動/ 
健康サポー ト^ 5 H キーを押す。 




6 ズッキーニを1 .5 cm 厚さの輪切りに 
し、アスパラガスはかたい部分を切り 
落としてアルミホイルに入れて包む。 

7 2 の鶏肉の調味料をキッチンペー 
パーでぬ ぐい、別のビ ニール 袋に入 
れ、片栗粉を加えて袋をゆすり、まん 
べんなくまぶす。 

※あればコーンスターチを半量混ぜて 
もよい。またカレー巧にするときは、 
片栗粉大さじ3にタオし、カレー粉大さ 
じ1を混ぜたものを片栗粉の代わり 
にまぶす。 


’是？ -I 

今 I 

[ セット ' 

レニ: L- 

今 

No.211 

洋風 A セット 



I "目ま時間 

勺 30 分 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 2 
段予熱なしの250でで約30分 


11 トマトとパプリカは1 cm 角に切り、 
しそは細切りにして B を加えて混 
ぜ、焼き上がったじやがいもにのせ 
る。焼き野菜はデイップを添える。 


• アルミホイル 

































no .212 

洋風 B セット 


りんごの豚肉巻き-パプリカのオープンオムレツ 
□ールパンキッシュ.かぼちゃのサラダ 



材料 (5 〜 6 人分）約 527 kcal 塩分 1.8 呂 

りんごの豚肉巻き 

• U んご... 11/2 個 (450 呂） 

-レモン汁…大さじ1 
-塩、こしよう…各少々 
•豚もも肉傭切り）…50 Og 
-スイートチリソース…適量 
プリカのオープンオムレツ 
.パプリカ…2個 （320 呂） 

. 卵感… M 2 個 

粗びきウインナ ー( Smm 厚さの輪切り)…4本 


A 


B 


プチトマト （4 つ切り）…6個 
牛季し…大さじ1 
し塩、こしよう…各少々 
口ールパンキッシュ 
•口ールパン…6個 

玉ねぎ(みじん切り)… 1 /2個 （ 100 g ) 
ブロッコリー(小房に分ける） •••50 g 
ベーコン(みじん切り）…2枚 
-ピザ用チーズ… 50 g 
. 卵®… M 2 個 
かぼちゃのサラダ 
•かぼちゃ （1 cm 角切り）…40 Og 
プレーンヨーグルト .AOg 
マヨネーズ…大さじ1/2 
し塩、こしよう…各少々 
-好みの野菜け二ーレタス、水にさらした玉ね 
ぎなど)、スライスアーモンド(□-ストしたちの） 

…各適量 


C 


アルミホイル 

才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 りんごは皮をむいて12等分に切り、 
レモン汁をかけ、塩、こしようをする。 

3 豚肉を12等分にしてにげ、塩、こ 
しようをふって 2 をのせて巻く。 

4 パプリカはそれぞれ縦半分に切り、 
種を取る。ボールに卵感を溶きほぐ 
し、 A を加えて混ぜる。 

5 耐熱容器に B を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 
つまみを回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

1000 W 


今約1分40秒 


今 


スタ—卜 


6 加熱後、ピザ用チーズ、卵⑥を加えて 
混ぜる。 

7 □ールパンの上部を少し切り、縦に 
少し切り込みを入れ、パンの白い部 
分を皮に押しがけて器を作り、 6 を等 
分に流し入れる。 


8 角皿に調理網をのせ、 3 の肉を巻き終 
わりを下にして並べ、 4 のパプリカを 
のせ、卵液を等分に流し入れる。 

ポイント…パプリカが傾かないように 
パプリカの下に丸めたアルミホイルを 
入れて固定するとよいでしょう。 

9 角皿に才ーブン用クッキングペー 
パーを敷いて 7 を並べ、 空いた部分 
にかぼちやをのせる。 

10 8 を上段に入れ、 9 を下段に入れ、 
自動/健康サポー ト り ■* * 。 キー を 
押す。 



手動でするときは：ウォーターオーブン’2 
段予熱なしの250でで約30分 


11 加熱後、かぼちゃをボールに入れ 、 C 
を加えて混ぜ合わせ、好みの野菜を 
敷いた皿に盛り、スライスアーモン 
ドを散らす。 




おもてなしセット 
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お菓子 
パン 


N0.213 
型抜きクッキー 


材料(約98個 *2 段分）約 158 kcal (5 個) 

塩分〇呂 


クッキー生地 

「ノ、夕一（柔らかくしたちの）……… 1 60 g 

砂糖 . 140 g 

卵 . L 1個 

バニラエツセンス . 少々 

L 薄力粉 .340 g 


ネ49偃 1(1 段ノみ）を自動で'焼くこともできます。 


1 柔らかくしたバ 
ターと 砂糖を 
白っぽくなるま 
で練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少し 
ずつ加えてよ 
く混ぜ、バニラ 
エッセンスを加 
スる。 


3 薄力粉をふるい 
入れてサックリ 
と混ぜる。粉けが 
なくなれば、ひ 
とまとめにする。 


记巧计で 



4 ラップに包み、 
四角にして冷 
蔵室で30分 t ソ 
上ねかせる。 



5 2枚の角皿に薄くバター(分量外）を 
ぬっておく。 




6 ラップとラップの間に 4 の生地をはさ 
み、めん棒で約5 mm 厚さにのばす。 



ポイント…めん棒の両側に 5mm 厚さの 
もの潮りばしなど）をおくときれいに 
のばせます。 

7 好みの型で抜く。 



※一度型でおいた生地はまとめて、のば 
しては抜くことを繰り返します。 
ポイント…おき型に粉をつけると巧き 
やすくなります。 

8 角皿に間隔をあけ 
て等分に並べる。 

9 予熱する。（付属 
品 • 食品は入れません） 



自動/健康サポート g 
押す。 


三-を 


是? L 

今 

閣 

今 

型抜をクッキー 


今分量を合わせる今 


スタート 


予熱が完了すれば、 8 を上段と下段に 
入れ 、 S 


スタート 


! を押す。 [ S 剥き間約22分] 
加熱後、熱いうちに角皿からはずし 
て冷ます。 

手動でするときは： 


I 


上段 

オーブン-1段予熱 


ありの180でで約 

角皿 

17分 

上段 

オーブン- 2段予熱 


ありの180でで約 

角皿下 

22分 


アドバイス…アイシング（粉砂糖 20g、 
レモン汁小さじ1弱を混ぜ合わせたもの) 


感感嫁 

を 書いても よ^ 減 


いでしょう 




手作0のラッピングで八ートフルなプレゼントに 


、ノーけ一 


子ィ ー /んソヴ 


ク、ソす一 


60 つで: U 


I かと^® な嫁 I 
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クッキー生地 

「ノ、夕一（柔らかくしたもの） . 1 60 g 

砂糖 . 10 Og 

卵 . L 1個 

バニラエッセンス . 少々 

薄力粉感 . 1 50 g 

薄力粉⑥ . 1 30 g 

-ココア .30 g 

ホ1段ノみを自動です克くことちでさます。 

1 型抜きクッキー (|01ぺージ） の1 〜 2 と同じようにし 
たのち、半分に分けて一方に薄力粉®を加えてバニラ生地 
にする。もう一方には薄力粉⑥とココアを合わせてふるい 
入れ、 ココア 生地にする。 

2 好みの形にし、 3 cm 角（または直径 3 cm 程獻の長さ 28cm の 
棒状にととのえ、ラップに包んで冷凍室で 1 時間^ソ上冷やし固 
める。ラップを取って約 6 mm 
厚さに切り、薄くバター汾 
量外)をぬった 2 枚の角皿に 
並べる。 一*^ 



巧 自動/健康サポート j 


g キーを押す。 


是ュ動- 

今 

お菓子; 

パン 

今 


No.215 

アイスボックスクッキー 


今 


分量を合わせる 


今 


スタート 


予熱•焼き上げは型抜きクッキー （ IE ! ページ）と同じよ 
うにする。 


おか 6 .160 g 

ノ、夕一（柔らか<したもの） . 160 呂 

砂糖 . 80 呂 

薄力粉 . 160 呂 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

黒ごま . 大さじ11店 

才ーブン用クッキングぺーパー 
*1 段ノみを自動で'焼くこともできます。 

1 角皿に才ーブン用クッキングぺーパーを敷き、おからをのせ 
る。ラップで押して平らにのばし、そぼろ状にフォークでほぐ 
しておく。 

21 を上段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

H 

I グリル 

今 

予熱なし 


約1已分 

今 

スタ—卜 


3 バターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜ、おからを力□えて 
さらによく混ぜる。 

4 薄力粉とベーキングパウダーをふるい入れ、黒ごまも加えて 
サックリと混ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

54 の生地を半分に分け、それぞれ3 cm 角の長さ 29 cm の棒状 
にととのえ、ラップに包み、冷蔵室で1時間 t ソ上ねかせる。 

6 ラップを取って厚さ約 6 mm に切り、少し多めにバター(分量 
外)をぬった 2 枚の角皿に並べる。 

7 自動/健康サポート キーを押す。 


是ュ動-; 

H 

婿 

卜 

No.214 

おか5クッキー 

今 1 

纖合ゎせる 

. J 

卜 

スタート 


予熱•焼き上げは型おきクッキー （[ E ! ページ）と同じよ 
うにする。 


お菓子作りのコツとポイント 


•準備は きちんと 

最初に材料はをちんと量り、道具ちそろ 
えておをます。 

•生地は 間隔をあけて並べて 

加熱されるとふく 5みますので、充分間 
隔をあけて並べてください。 

•生地の 大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシュークリームなどの生地 
の大ささや厚みが違ラと、焼さ上がりが 
一様になりません。 




•バターの 有短 • 無塩は、お好みで 

•薄力粉と 強力粉は使い分け、化ずふ 
るって 

かたまりを取り除さ、空気を生地にたっぷり 
入れることにより、焼き上がりを軽くします。 

•ボール や海立器は、 7 jC 分や油分のつい 
ていないちのを 

卵の泡立てのとき、泡立ちが悪くなります。 



卵の泡立ては力仕事です。 A ンドミキサーがあれば便利です。 



N0.215 N0.214 

アイスボックスクッキー おからクッキー 


材料（約 92 個 ’2 段分）約 152 kcal (5 個）塩分 Og 材料（約 96 個 ’2 段分）約 124 kcal (5 個）塩分 Og 
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.巧も就 Vf - -/ 键遵盛 I 端風— 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 
約6分ノ 


下段 

角皿 


N0.216 

スポンジケーキ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

約 256 kcal ( i / s 切れ）塩分 0.1 g 

mL=cc 


スポンジケーキ 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 . 90呂 

バニラエツセンス . 少々 


ノ、'夕一 . 15呂 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

「生ク ム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

L バニラエッセンス、ブランデー••••各少々 
仕上げ用フルーツ(いちご、キーウィ、宙詰の 

フルーツなどお好みで） . 適量 

硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 丸型の内側に薄くバター（分量外) 
をぬつて硫酸紙を敷く。卵は卵黄と 
卵白に分ける。 


3 卵白は大きいボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがポイン 
卜。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネー 
ズ状）まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセ 
ンスを加えて泡立器でなめらかにな 
るまで混ぜ合わせる。 


6 5 に薄力粉をふるいながら加え、泡を 
こわさないようにサックリと、粉け 
がなくなるまで底から生地を持ち上 
げるようにして混ぜ合わせる。 

ポイント"•混ぜ方が足りないとキメが粗 
く、混ぜすぎるとふくらみが悪くなります。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと牛 
乳を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。（角皿は入れません）つまみを 
回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

200 W 


今 


約1分 


今 


スタ—卜 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、 
手早く混ぜ合わせる。 

ポイント…溶かしバターは、人肌より少 
し熱めの50〜60でのものが早く生地に 
混ざります。 

9 予熱する。(付属品-食品は入れません) 

自動/健康サポー ト^ SB キーを 
押す。 


今 


-> サイズを合わせる-> 


10 2 の型に 8 を高しイ立置から流し入れ、型 
をゆすって表面をならしたあと、トント 
ンとたたいて空気抜きをする。 


是ュ動- 


今 


诚モ 


No.216 

スポンジケーキ 


スタ—卜 


参 タラリとさせたいとさ 

泡立器を持ち上げて卜□リと流れるく 
らいが五分立て。 



• スポンジケーキにめるとき 

もう少し泡立て、筋がつくくらいがと分 
立て。 



ポイント…高い位 
置から流し入れる 
と泡が均一になり 
ます。 



11 


予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 を 


のせ、下段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 


[目安時間約 3 已分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）-1段予熱ありの160でで約 
35分 


竹串を中ふに刺してみて生地がついて 
こなければ焼き上がりです。 


12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐ 
に型ごと20〜 30 cm 高さから1回 
落とす。仲央がくぼまず、よりきれ 
いに仕上がる。） 

底を上にして型 
から出し、網にの 
せて冷ます。 



13 ホイップクリームを作る。ボールにあら 
かじめ冷やしておし、た生クリームと砂 
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしな 
がら泡立て、とろ 
みがつけば、バニ 
ラエツセンスとブ 
ランデーを加えて 
さらに泡立てる。 



• 絞り出し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立て。 



ポイント…泡立てすぎてモロモロに 
なってしまったら、残っている生クリー 
ムを少し加え、 泡立器でゆっくり混ぜる 
となめらかになります。 

14 フルーツは飾り用のものを残して薄切 
りにする。スポンジケーキは横半分に 
切り、ホイップクリ -ムと フルーツを 
サンドする。残りのホイップクリ-ムと 
フルーツで表面を飾る。 


共立て法について 


全卵に砂糖を一度に力 Q えて泡立てる方法。 
卵白だけよりち泡立ちにくいため、湯せ 
んしながら泡立て、人肌程度にあたた 
まった5湯せんか5はずす。泡立器です 
くいあげたとさ、落ちる泡で夕字がかけ 
るくらいまでしっかり泡立てる。共立て 
の場合、泡立て不足のまま焼いて失敗す 
ることが多いので、気をつけて。(共立て 
法で焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向 
があります。） 















































ケ 

I 

キ 


N0.218 


NO 217 


チヨコレートケーキ 


2段ケーキ 


(直径 1 8 cm の金属製丸型 1 個分) 


※下記のが料表の分量で「1 5 cm と 21 cm ( 2段ケーキとしてバランス 
のよい組み合わせ)」、 「18 cm と 18 cm (—般的な 18 cm を2個焼くと 
き)」の組み合わせが自動で焼けます。 

※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


約 247 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.1 g 

1 スポンジケーキ (【因 g ページ)の 1 〜 12 と同じ要領で、操作は 


是ュ動- 


今 


诚子 I 


今 


No .218 

チヨコ レー トケ ーキ 


今 


サイズを合わせる今 


スタ—卜 


で焼き上げる。ただし、薄力粉 70 g にココア 20 g を加えて 
いっしよにふるって使う。 〔目剥き間約3已分 I 


2 生クリーム200 mL に、砂糖大さじ2とココア大さじ3 (同 
量の湯で溶く）を加え、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを橫 
半分に切り、クリームを薄くぬってサンドして全体にぬり、 
残りのクリームで飾る。 


約 256 kcal ( i / i 6 切れ）塩分 0.1 呂 


1 スポンジケーキ （【因 i ページ)の 1 〜 8 と同じようにして、 
1 5 cm と21 cm の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地 
(材料は上記の材料表参照）を一度に作る。 

2 予熱する。(付属品*食品は入れません） 自動/健康サポート 
キーをキ申す。 


进 

-I 

うお 

今 

No .217 

2段ヶーキ 

今 

サイズを合わせる 

J 

卜 

スタ-卜 


3 型に生地を高い位置から流し入れ、型をゆすって表面をなら 
したあと、トントンとたたいて空気抜きをする。 


4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、 上段と下段 


に入れる。 （ 1 5 cm 型は、下段に入れる。) 


スタ—卜 


を押す。 


[目ち時間 約已〇 分) 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）- 2段予熱ありの 
150でで約50分 


♦直径 1日則1、18則1、21則1の丸型が自動で焼けます。 
• N 0.216スポンジケーキに 合わせ、ミ夫定を巧 
して、サイズを選び、ミ夫定を押します。 

•分量は 下表を参照 < ださい。 


直径 

材料 

1已 cm 

18則1 

21 cm 

薄力粉 

60呂 

90呂 

120呂 

卵 

M2 個 

M3 個 

M4 個 

砂糖 

60呂 

90呂 

120呂 

パ ター 

10呂 

1已呂 

20呂 

牛乳 

ルさじ 2 

大さじ 1 

ルさじ 4 

手動でするとさは 

約 3日 分 

約 3 已分 

約 4日 分 

ウオーターオーブン 
(ケーキ） 

1段予熱あり 

16〇で 



状態 

断面 

原因 

ふくらみがよ<、キメも 
細か<ととのっていて 
形もよい。 





固く、キメがつまってい 
てふくらみち悪い。 


粉を入れてから混ぜすざ 
た。溶かしバターが冷め 
ていた。 

t iMM—l 圓 1 1: 过 


ふくらみが悪い。 


粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすざた。生 
地を作ってすぐに焼かな 
かった JiP の泡立て不足。 

キメが粗く、なめらか 


粉合わせ不足。粉ふる 

さがない。 


いを忘れた。 
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下段 


ベイクドチーズケーキ 

材料(直径 2 1 cm のタルト型 1 個分） 

約 320 kcal (1/8 切れ）塩分 0.4 g 


タルト生地 

「ノ 、夕一 . 60呂 

砂糖 . 40 g 

卵 . M 1/2 個分 

バニラエツ センス……少々 
L 薄力粉 . 120 g 


チーズクリーム 

「クリームチーズ(柔らかくしたちの） 

. 200呂 

カッテ ージチーズ (裏ごしタイフ） 


. 10 Og 

砂糖 . 90 g 

卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ . 30呂 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮（国産のものをすり 

おろす） . 1/2個分 

バニラエツセンス . 少々 

L 卵白 . M 2 個分 

レーズン . 15呂 


パンダちゃん 

ココアを加えないホイップクリームをぬる。 
耳はココアビスケット、目はココアビスケッ 
卜2枚をずらしてタレ目に。目玉と鼻はチョ 
コボール。 □はチヨコ レー トソ ース。 


<まちやん 

耳はココアクッキー、目はスライスしたマ 
シュマロとチョコレート、鼻はビスケット 
とチョコボール。 


N0.219 


ボール DE ケーキ 


材料(直径 2 1 cm のステンレスボール 1 個分） 

約 292 kcal ( Vs 切れ）塩分 0 .1 g mL=cc 


スポンジケーキ 

「薄力粉 .120 g 

卵 . M 4 個 

砂糖 .120 g 

バニラエツセンス……少々 

バター . 20 g 

L 牛乳 . 小さじ 4 


ホイップクリーム 

-生クソーム . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 

ココア（くまちやんの場合のみ） 

. 大さじ3 

L バニラエッセンス . 適量 

仕上げ用飾り . 適量 

(市販のココア クッキー、 ビス 
ケットなどお好みで） 


1 型抜きクッキー （ IS ! ページ）と同じようにして生地を作 
り、冷蔵室で約 1 時間ねかせる。 

2 ボールにカッテージチーズとクリームチーズを入れ、泡立器 
でよく混ぜる。 

32 に砂糖を加え、泡立器でしっかりすり混ぜたのち、卵黄を 
加えてなめらかになるまで混ぜる。 

4 3 にコーンスターチ、レモン汁、レモン 
の皮、;^ くニラエッセンスを加えてそのつ 
ど混ぜる。 

5 卵白はツノが立つまで泡立て、 4 に加え 
て混ぜる。 

6 ラップとラップの間に 1 の生地をはさんで、めん棒で 3mm の 
厚さにのばし、型にきっちりと敷き詰め、余った縁はめん棒 
を転がして切り落とす。焼いたときにふくらまないように底 
と側面にフオークでたくさん穴をあける。 



7 6 の底にレーズンを散らし、角皿にのせて 5 を流し入れる。 
8 予熱する。(付属品 • 食品は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 


才-ブン 

H 

1段予熱あり 

-1 

1已〇で 

卜 

スタ—卜 


9 予熱が完了すれば、 7 を下段に入れる。 


スタ—卜 


加熱後、角皿ごと前後を入れ替えて延長で約 10 分加熱後、 
再び延長で約 10 分加熱する。 

10 加熱後、型に入れたまま、粗熱を取る。 

アドバイス…加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕 
上げてもよいでしょう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン祖 


2 スポンジケーキ （【因 g ぺージ）の 2 〜 8 と同じようにする。 
ただし、丸型の代わりにステンレスボールの内側に薄くバ 
夕一(分量外）をぬって薄力粉(分量外）を軽くふり、余分な 
粉を落として冷蔵室で冷やしてから使う。バターと牛乳の加 
熱は約1分にする。 


3 予熱する。（が属品-食品は入れません） 自動/健康 サポート 
キーを押す。 


'是ュ動-; 

叫 

诚子; 

今 

No.219 

ボール DE ケーキ 

叫 

スタ—卜 


4 スポンジケーキの 10 〜 12 の要領で焼く。 I 目剥き間約40分〕 


手動でするときは：ウオーターオーブン（ケーキ） • 1 段予熱ありの 
160でで約40分 


5 ホイップクリームを作る。ボールにあらかじめ冷やしておいた生ク 
リームと砂糖、（くまちゃんの場合は、同量の湯で溶いたココアを 
入れ）氷水でボールごと冷やしながら泡立て、とろみがつけば、バ 
ニラエッセンスを加えてさらに泡立てる。（七分立て位が目安） 

ポイント…泡立てすぎてモロモロになってしまったら、残ってい 
る生ク リームをか し加え、泡立器でゆっくり混ぜるとなめらかに 
なります。 

6 網の下にバットを敷いて、 5 のクリームを流すようにぬり、 
冷蔵室で冷やしかためる。好みのお菓子で仕上げる。 

※ケーキを横半分に切り、ホイップクリームとフルーツをはさん 
でもよいでしょう。 
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IliL I O 

麵 1 1 約 6 分 j @2 枚の角皿を重 


no .220 

口ールケーキ 


材料 （1 本分）約 220 kcal (1/8 切れ) 
塩分 0.1 g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

バニラエッセンス . 少々 

L 牛乳 . 大さじ2 

ホイップクリーム 

「生ク ム . 100 mL 

砂糖 . 大さじ1 


L ノ 、'ニ ラエッセンス、ブランデー••••各少々 
黄桃やキ-ウイなどお好みのフル-ツ•……適量 
才ーブン用クッキングぺーパー 




1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 角皿の内側に薄くバター（分量外) 
をぬってオーブン用クッキングペー 
パーを角皿のふちから 2 cm 高くなる 
ように敷く。 


3 スポンジケーキ （【因哥ぺ ージ）の 3 
〜 4 と同じようにして卵を泡立てる。 


4 予熱する。（付属品-食品は入れま 
せん） 自動/健康サポー！ 

キーを 押す。 


是ュ動- 

今 

飛チ 

今 

No .220 
□—ルケ-キ 


220 


スタート 


5 スポンジケーキの 5 〜 6 と同じよ 
うにする。牛乳は加熱せずに薄力粉 
のあとに加える。また、粉合わせの 
際は、ヘラを大きく動かしてサック 
リと混ぜ、粉けがなくなり、生地を 
ヘラですくい上げるとリボン状に 
ひらひらと 
落ち、がり 
重なってし 
ばらく跡が 
残って消え 
るくらいを 
目安にする。 



※ロールケーキは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合いが 
少ないため、粉合わせが足りないと、 
キメの粗いケーキになります。ただ 
し、ぐるぐると練り合わせると粘りが 
出るので気をつけてください。 


6 2 の角皿に生地を流し入れて表面を 
ならし、空気抜きをする。 

7 予熱が完了すれば、 6 の下に角皿をも 


を夕ート 


を押す。 I 目ま時間約17分) 

ポイント…ち皿を2枚重ねることに 
よって底に焼き色がつきにくく、巻いた 
ときに白くきれいにできます。また、柔 
らかく仕上げることができます。 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）’1段予熱ありの180でで約 
17分 


8 加熱後、角皿から取り出し、オーブン 
用クッキングペーパーをつけたまま 
粗熱を取る。 

9 ホイップクリ-ムの作り方 (画 ぺ- 
ジの 13) と同じようにしてホイップ 
クリームを作り、小さく切ったフルー 
ツを混ぜる。 


10 ケーキを裏返して才ーブン用クッキ 
ングペーノ 一をはがし、再度裏返して 
才ーブン用クッキングぺーパーにの 
せ、表面にクリームをぬって巻く。 

※ケ ーキの外周の固さが気になるとき 
は、固い箇所にぬれぶきんをあててお 
くと、巻きやすくなります。 

※巻き終わりになる方の生地の端を1 
cm ぐらい斜めに切り落とすと巻き終 
わりの段差がなくなり、きれいに落ち 
着きます。 

11 巻き終われば、オーブン用クッキン 
グペーパーで包み、さらにラップで 
包んで、巻き終わりを下にして冷蔵 
室で約30分おき、なじませる。 

《2 本分を焼くときは、手動の ウォー 
ターオーブン(ケーキ）- 2段予熱あ 
りの 180 で で予熱後、角皿を上段と 
下段に入れ、24〜26分を目安に様 
子を見ながら焼いてください。焼きム 
ラが気になる場合は、途中、ち皿の棚 
位置や向きを変えてください。 



•焼を 上げは r □ールケーキ」と同じ要領です。 


ココアロール 抹茶口 ール 

薄力粉 80 g に〕コア 20 g を合 薄力粉 80 g に抹茶大さじ1を 

わせてふるう。 合わせてふるう。 
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訊'‘ 


-^r 


下段 


角皿 


N0.221 

シフオンケーキ 


材料 

(直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ型 
1個分）約 207 kcal ( 1 / 10 切れ） 

塩分 0.1 呂 mL=cc 


卵白 • 
砂糖……. 
卵黄 • 
牛乳……. 
サラダ油 
薄力粉… 


M 6個分 

… 120 g 

… . M 5 個 
100 mL 
… 80 mL 

…120呂 


* フッ素加工の型はうまく焼けなしにとがあります。 
アルミ製のものをお使し、ください。 


1 卵白をツノ 
が立つまで 
泡立て、砂 
糖の半量を 
少しずつ加 
えて、さら 
に泡立てる。 

2 卵黄に残り 
の砂糖を加 
えて白っぽ 
くなるまで 
洁立てる。 

3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、 
泡立器で混ぜながらサラダ油を少し 
ずつ加える。 

43 に薄力粉をふるし、入れ、ヘラで粉け 
がなくなるまで混ぜ合わせる。 

5 予熱する。（付属品*食品は入れま 

せん） 自動/健康 サポート 
キーを 押す。 



是? _ 

今 

うお I 

今 

No .221 

シフオンケーキ 


スタート 


6 4 に 1 の 1 /3 量を力□えてへラでよく混 
ぜ、残りの1を加えてヘラで泡をつぶ 
さないようサックリと混ぜる。 

7 何もぬっていない型に 6 を流し入 
れ、20〜30回トントンとたたいて 
空気抜きをする。 


8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 をの 
せ、下段に入れる。 ホ™ をキ甲す。 


^ま時間約4已分 I 


手動でするときは：オーブン • 1段予熱あ 
りの170でで約45分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ま 
す。完全に冷めたら、型とケーキの間に 
ナイフを入れてケーキをはずす。 


アドバイス…好みでホイツプクリーム 
を添えてもよいでしょう。 



•焼を 上げは r シフォンケーキ」と 
同じ要領です。 


マーブル 

インスタントコーヒー大さじ2 
を湯小さじ1で溶き、 6 のできあ 
がった生地に散らして加え、軽く 
混ぜ合わせて型に流す。 

紅茶 

ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を 
牛乳とともに加 t る。 

ココア 

薄力粉1 20 g にココア 20 g を合わ 
せてふるう。 

巧茶 

薄力粉1 20 g に抹茶1 0 g を合わ 
せてふるう。 
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パウンドケーキ 

材料((底）16 X 7 X 扁さ） 6 cm の金属製パウンドケーキ型1本分) 
約260 kcal (1/8 切れ）塩分0 .1 g mL=cc 


ラム酒漬けフルーツ「ドライフルーツ .90 g 

生地「ノ、夕一（柔らか<したちの） . 100呂 

砂糖 .80 g 

L 卵 . M 2 個 

L ベーキンク7 S ウダー . 小さじ2/3 

「<るみ(粗みじん切 U ).20 g 

D レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(すりおろす） . 1/2個分 

L バニラエツ センス . 少々 

スライスアーモンド . 適量 


硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 



1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


2 好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れてラ 
ム酒を力□え、ラップをして庫内中央に置く。(角皿は入れません) 
つまみを回す。 


手動加熱 I 

-I 

I レンジ I 

-I 

1000 W 

H 

約1分 

卜 

スタート 


3 パウンド型の内側に薄くバター(分量外） 

をぬって硫酸紙を敷く。卵は卵黄と卵白 
に分ける。 

硫酸紙は庫内壁面に接触させると 
焦げることがありますので、ご注意ください。 

4 ボールに柔らかくしたバターと分量の砂糖の 

約 2 /3を入れ、白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を加 
えて混ぜる。 



ケ 5 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで治立て、残りの 

I 搜> 糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

^ 6 4 に 5 の半量を加え、 A を合わせてふるい入れ、サックリと 

混ぜ、残りの 5 を混ぜる。 

7 6 に B とラム酒漬けフル-ツを力□えて混ぜる。型に入れて中央 
に溝を作るようにしてへこませ、スライスア-モンドを散らす。 

8 予熱する。(付属品•食品は入れません)つまみを回す。 


手動加熱今ウォ-夕-才-ブン 


ケーキ 
(ウオ-夕-才-ブン) 


1段予熱あり 


今 16 on 


今 


スタ—卜 


9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を横 
方向になるようにのせて下段に入れる。 


約已〇分 


今 


マド レー ヌ 

材料(直径 9 cm の丸いマドレーヌ型9個 • 1段分) 
約 187 kcal (1 個）塩分 0.1 g 


卵 . M 2 個 

砂糖 . 10 Og 

レモン汁 . 小さじ1 

A 「 薄力粉 . 10 Og 

L ベ—キングパウダ— . 小さじ2/兰 

バター(小さく切る） . 10 Og 

敷き紙 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

3 ボールに卵を割り入れ、泡立器でよく溶きほぐしてから砂 


糖を一度に加え、全体が白っぽくもったりするまで混ぜ合 
わせる。 


4 3 にレモン汁を加えてサッと混ぜ合わせ、 A を合わせてふ 
るし^入れ、手早く混ぜ合わせる。 

5 耐熱容器にバターを入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 1 

i 

今 

レンジ 

今 

200 W 

H 

約4分30秒 

卜 1 

スタート 


かたまりがなくなるまで溶かす。 

6 4 に 5 を回し入れ、底から生地をすくい上げるようにして 
混ぜる。 

7 予熱する。(付属品 • 食品は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 1 

今 

ゥトタ-トブン 

今 

(ウトタ-才-ブン) 


1段予熱あり 

H 

17〇で 

今 

スタ—卜 


8 2 の型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをし、角 
皿に並べる。 

9 予熱が完了すれば、 8 の角皿を上段に入れる。 


スタ—卜 


10 加熱後、すぐに型から出して冷ます。 
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no .224 
シュークリーム 

材料 (20 個 -2 段分） 

約1 65 kcal ( 1個）塩分 0. 1 g mL=cc 

カスタードクリーム . 4カップ分 

( fEB ページを参照して作る） 

シュー生地 

「水 .160 mL 

バター .80 g 

薄力粉 . 80 呂 

-卵 . M 4 〜5個 

アルミホイル 

* 10偃 I ( 1段ノみ）を自動で'焼くこともできます。 


★シュー クリームは生地の作 
り方でふく5みが変わってさ 
ます。柔5かすぎたりするとラまくふく 
らまない場合があります。 



1 シユー生地を作る。大きめ（直径 22 cm 
社)の耐熱容器に水と小切りにした 
バターを入れ、分量の薄力粉のうち小 
さじ 1 /2を入れ、フタ 
をせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れま 
せん)つまみを回す。 


手動力 Q 熱今レンジ今1000 W 


スタ—卜 


ポイント•••水とバターが充分沸騰してい 
るところに薄力粉を加えます。沸騰が足 



4 ヘラですくってみて、ゆっくり落ち 
るぐらいの固さに調節する。 

ポイント…生地の半量ほどをヘラです 
くってヘラを傾け、5つ数えてポタッと 
落ちるくらいの固さです。 

卵が全部入らないうちにこの状態に 
なったら、卵を加えるのをやめる。 



8 予熱が完了すれば、 7 を上段と下段 
に入れる。 Egaa をホ田す。 


ま時間約 4 已分 I 
手動でするときは： 


上段 

I 角皿 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

1段予熱ありの 

200でで30〜35分 

^皿上段 

角皿下段^ 

ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 

2段予熱ありの 

200でで約45分 


りないときは、加熱を延長してください。 


2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません) 
つまみを回す。 


手動加熱 


今 


約1分 


今 [ b ンジ J 
今 


今 


スタート 


己00 W 


3 溶いた卵をまず1個分加える。きれい 
に混ざったら、生地の状態を見ながら 
残りの卵を少しずつ加えてのばす。 


5 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


6 予熱する。（付属品*食品は入れま 

せん） 自動/健康 サポート ^ SB 
キーを押す。 


是?- 

今 

诚モ 

今 


No .224 

シュークリーム 


今 


分量を合わせる 




スタ—卜 


7 2枚の角皿にアルミホイルを敷く。 
直径1 cm の丸型口金をつけた絞り出 
し袋に入れて、10個ずつ絞り出す。 


ポイント…焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、 
焼いている途中はドアを開けないよう 
にしましよう。 


9 シュー皮が熱いうちに手早くアルミ 
ホイルからはずして冷ます。シュー 
皮の上部をナイフで切り、中にカス 



NO ぶ25 エクレア 

約 202 kcal (1 個）塩分0 .1 g 

1 シュークリームの！〜 5 と同じようにする。 

2 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


是ュ動-; 


う意子 I 

今 

No .225 

エクレア 

今 

分量を合わせる 

今 

スタート 


3 シュー生地を直径1 cm の丸型口金を使って1 0 cm 長さの棒状に10個ずつ絞 
り出し、シュークリームと同じようにして焼く。 I 目剥き間約4已分1 
(手動でするときは、シュークリーム(上記）を参照してください） 

シュー皮の上部を切って溶かしたチョコレート1 20 g をつけて固める。カス 
タードクリームを詰めて上部をかぶせる。 



IRgl ぺ-ジ No .222 プリン/ IEH ぺ-ジ No .223 プリン (なめらかタイプ) 

































































I 


付属品は 
入れません 
片熱 g 安時間^ 
約 8 分 i 


上段 

2 


段 

角皿 


角皿上段 


角皿下段 


N0.22G 
パイシュー 

材料 （16 個 • 2段分） 

約 249 kcal (1 個）塩分0.2呂 mL=cc 
カスタードクリーム 

薄力粉、 コーンスターチ •……各大さじ3 

砂糖感 . 100呂 

牛乳 . 480 mL 

卵黄 . M 4 個 

バタ . 50 g 

ブランデー . 小さじ3 

バニラエッセンス . 少々 

生クリーム .160 mL 

L 砂糖⑥ . 30呂 

シュー生地 

水 . 100 mL 

ノ、夕 . 50 g 

薄力粉 .50 g 

卵 . L 2 個 

冷巧ノ S イシート(市販のちの） 

. 2枚 （200 g ) 

才ーブン用クッキングぺーパー 
アルミホイル 

*8 個 （ 1段分）を自動で焼くこともできます。 



1 カスタードクリーム （巧〇 ぺージ） 
と同じようにしてカスタードクリー 
ムを作る。ただし、加熱時間は約7分 
にし、残り時間が約4分と約2分の 
ときに混ぜる。 

2 冷えた生クリームに砂糖⑥を加え、 
と分立てにし、 1 に加えてなめらかに 
なるまで混ぜる。 

3 冷凍パイシートを冷凍室から出し、 
16等分する。 

4. シューク U - ム （ nsa ぺージ)の 1 
〜 4 と同じようにする。ただし、水と 
薄力粉の加熱時間は約2分30秒に 
し、残りの薄力粉を加えてからの時 
間は約40秒にする。 

5 15 cm 角に切ったオーブン用クッキン 
グペーパーを 2 枚用意し、 1 枚に軽く 
打ち粉をして、 3 のパイシートを1枚 
のせ、パイシートの上にも軽く打ち粉 
をして、もう1枚の才ーブン用クッキ 
ングペーパーをかぶせる。めん棒で 
約 10 cm 角にのばす。 


65 の上のオーブン用クッキングペー 
パーをはずし、 4 の生地の 1 /16 量（約 
14 g ) をパイシートの中/こ、にのせる。 

7 パイシートの四隅をつまんで、シュー 
生地をしっかり包み込む。残りのパイ 
シートと生地も同じようにする。 



8 でき上がった生地は、バットなどに 
のせラップをして冷蔵室で約30分 
ねかせる。 

9 水タンクに水を入れる。 の脚匪口 

10 予熱する。（付属品*食品は入れま 

せん） 自動/健康サポート！ 

キーを 押す。 


是ュ動-， 

今 

うお 

今 

No .226 

パイシュー 




11 2枚の角皿にアルミホイルを敷き、生 
地を8個ずつ間隔をあけて並べる。 

12 予熱が完了すれば、 11 を上段と下段 
に入れる。を押す。 


I 目安時間約4已分] 
手動でするときは： 



負皿上段 


角皿下段 


ウオーターオーフン 
(パン•シュ ー）• 

1段予熱ありの 
200でで30〜35分 


ウオーターオーフン 
(パン•シュ ー）• 

2段予熱ありの 
200でで約45分 


※冷凍パイシートのメー カー によって、 
焼き上がりの形やちが異なることが 
あります。 

13 カスタードクリームを絞り出し袋に 
入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 


今分量を合わせる今 
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No ク 23 

プリン ( なめらかタイプ } 

材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のココツト型8個分） 

約 185 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 

生クリーム .150 mL 

卵黄 . M 5 個 

バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


N0.222 

プリン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約105 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 


カラメルソース「砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 


* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用しないでくださし、。 

フリン液 「牛乳 . 500 mL 


砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

L バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

1000 W 

-1 

i 約2分 


スタート 


32 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 

43 を型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルでフタをして角皿 
に並べる0 


5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポー ト^ an キーを押す。 


-1 

带 

今 

N 0.223 プ U ン 

(なめ6かタイプ） 

今 

スタ—卜 

目ま時間/蒸らし、 
約 3已 分!^已分含むソ 


手動でするときは：蒸し物（弱)で約30分。加熱後、庫内で約5分 
蒸らす。 

6 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

アドバイス…好みでホイップクリームを飾ったり、カラメルソー 
スをかけてもよいでしよう。 


•加熱は 「プリン(なめ5かタイス」と同じ要領です。 


豆乳プリン 
(なめらかタイプ） 

牛乳の分量を豆乳 
(調整タイプ、無調 
整タイプどちらでも 
可）に置きかえます。 



1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 小さめの鍋に砂糖と水を入れて中火にかける。あめ色に煮つ 
まったら义からおろして湯を加える。(湯を加えるときは、は 
じくのでやけどに注意してください。） 


3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 1 

今1 

レンジ 1 

今 

1000 W 

卜 

約2分30秒 

今 

スタ—卜 


5 加薩、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とノじ 
ラエッセンスを加え、泡立てなしけうに混ぜ合わせて、こす。 

ポイント…卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足りないと 
裏ごしに卵白が残り、うまく固まらないことがあります。 


6 プリン液を型に同量ずつをぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
をして角皿の中央寄りに並べる。 


7 6 を中段に入れ、 自動/健康サポート 匪 


i キーを 押す。 


が 

叫 

诚子 

、 No .222 、 

づ プリン づ 

スタート 

目ま時間/蒸5し、 
約 2 已 分!^已分含む;! 


手動でするときは：蒸し物（弱）で約20分。加熱後、庫内で約5分 
蒸らす。 


8 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 


プ U ンのポイン 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度などにより、仕上がりが異な 
ることがあります。ちし、竹串を刺してみて生っぽいものがついて 
くる場 S ホ、延長で加熱を追加してください。 
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‘巧沪..机 <掛ザ. 


スイートポテト 


材料 （1 2個分）約1 22 kcal (1 個）塩分〇呂_ 

さつまいも(直径 5 cm くらいのもの) . 2本 （1 本 250 g ) 

砂糖 .40 g 

卵黄感 . M 1個 

バター(小さく切る） .70 g 

L バニラエッ センス . 少々 

卵黄⑥ . M 1個 

. 


A 


牛季し、はちみつ . 

オーブン用クッキングペーパー 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 さつまいもは皮ごと4等分に切る。角皿に調理網をのせて 
いもを並べる。 

3 2 を中段に入れ、つまみを回す。 


《 flL 野覇 の に、 も•かほ 踊 で加熱すると甘みが増します。急ぐ 
場合は、皿にのせてラップをして庫内中央に置き（ち皿は入 
れません）、手動のレンジ1 0 OOW で約6分30砂加熱して 
ください。 

4 皮をむいて裏ごしする。 

ち 4 に A を加えて混ぜ合わせ、固いようなら牛乳を加えて調 
節する。 

6 5 を12等分して形をととのえ、調理網にオーブン用クッキ 
ングぺーパーを敷いた上に並べ、表面に卵黄⑥をぬる。 

7 角皿に 6 をのせて中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 


今 


グリル 


今 


予熱なし 


今 


16〜18分 


今 


8 加熱後、熱いうちに表面にはちみつをぬる。 




今 


分量を合わせる 


スタート 

目ち時間 

約 30 分 


手動でするときは：ウオーターオーブン’ 2段予熱なしの250でで約 
30分 (2 人分は約25分） 


ち 加熱後、すぐにミトンなどを使ってやけどをしないように耐 
熱容器のみつをいもにかけてからめる。 

※加熱後のみつといもを混ぜすぎると白濁することがあります。 


固 ^皿上段 

ち變 I 





N 0.227 I カロリ—ダウン I 

大学いる 


材料 (4 人分）約 270 kcal な塩分 0.1 g _ 

さつまいも . 2本 （500 呂) 

サラダ油 . 小さじ2 

「砂糖 . 大さじ8 


A 


水 . 

しょうゆ . 

才ーブン用クッキングぺーパー 

*2 人分も自動でできます。 


…-大さじ1 
小さじ2/3 


水位ライン m 


1 水タンクに水を入れる。 

2 さつまいもは、皮をよく洗って 6 cm 長さの乱切りにして袋に入 
れ、サラダ油をまぶしつける。 A を小さめの耐熱容器に入れる。 

巧 角皿にオーブン用クッキングペーパーを敷いて 2 のいもを 
並べ、上段に入れる。 



4 もう1枚の角皿に A を入れた小さめの耐熱容器をのせ、下 
段に入れ、 自動/健康サポー ト^ SB キーを押す。 


誦 


自動 


お菓子]. 

メニユー 

ブ 

ハ。ン I 




手動でするときは:蒸し物(強）で約22分 


蒸し野菜 


今 


いも•かぼちゃ 




スタート 


目ま時間 

約22分 



プリン/おやつ 
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みつは高温になっていますので必ずミトンなどを使ってくだ 
さい。 
































































一 


6 付属品は 画 上段 

l&l ち 轉 



N 0.228 I ビタミン等保存 I 

焼きりんご ア'ソフ 


材料 (4 個分）約 273 kcal (1 個）塩分〇呂 材料植径 23 cm の金属製パイ皿1個分）約 321 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.7 g 


りんご . 4個 （1 個 300 g ) 

「砂糖 .60 g 

A バター . 40呂 


L シナモン . 小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン m 


2 りんごはフオークなどで皮に20力 
所くらい穴を開け、おおきなどで底 
を残しておを抜き取る。 A を混ぜ合 
わせたものをおをくり抜いた穴に、 
等分に入れる。 


3 深さ6 cm 程度の底の平らな耐熱容器 
(加熱後、汁気が出るので、深さが化 
要です。）にりんごを並べ、角皿にの 
せる。 


4 予熱する。（付属品-食品は入れま 

せん） 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是?_ ^ 


お菓子 


No .228 1 

パン 

ブ 

焼をりんご1 


今 


スタート 


5 


予熱が完了すれば、 3 を上段に入れ 


る0 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約30分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン • 1 
段予熱ありの190でで約30分 


りんごの甘煮 

「りんご(紅玉など酸味のある種類） 
. 4個（正味600 g ) 


砂糖 .120 g 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ . 小さじ2 


シナモン(お好みで加えてください） 
. 少々 


冷凍パイシート(市販のもの） 

. 4枚 （1 枚10 Og のもの） 

ドリユール 

「卵黄 . M 1個 

L 水 . 小さじ1 


1 りんごは8つ割りにして皮とおを取 
る。大きさをそろえて厚めのいちよ 
う切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入 
れて砂糖とレモン汁をまぶす。水気 
が出れば、ラップをして庫内中央に 
置く。（角皿は入れません）つまみを 
回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

1000 W 


今 


約8分30秒 


今 


スタ—卜 


途中、残り時間が約1分30秒のと 
きに取り出す。汁気をきってコーン 
スターチ（同量の水で溶く）を混ぜ、 
フタをせずに再び庫内中央に置き、 
を押す。加熱後、好みでシナ 
モンを加え、冷ます。 


3 冷凍パイシートを2枚分ずつをくつ 
つけ、巧ち粉をした台でそれぞれの 
パイシートをめん棒で3〜 4 mm 厚さ 
にのばし、パイ皿よりひとまわり大 
きめの円形を作る。 


4 1枚をパイ皿に敷き、フオークで底 
にたくさん穴をあける。 


5 汁気をきったりんごの甘煮を入れ、パ 
イシートの端にドリュールをぬって 
もう1枚のパイシートをかぶせる。 

6 余ったふちを切り取って表面にド 
リュールをぬる。余ったパイシート 
をまとめてのばし直し、ふち飾りに 
したり、型で抜し^て表面に飾る。冷蔵 
室で約30分ねかせる。 


' 予熱する。(付属品.食品は入れません） 
つまみを回す。 


[手 動 加熱] 


今 


才ーブン 


与|1段予熱あり 


-> 21〇で 


今 


スタ—卜 


86 の表面にドリユールをぬり3〜4 
力所切り目を入れる。 

9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 
をのせ、上段に入れる。 


スタ—卜 


アドバイス…加熱後、ラム酒でのばし 
たあんずジャムをぬって仕上げてもよ 
いでしよう。 
































































ホットケーキミックス . 10 Og 

バナナ感 . 1本（正味 90 g ) 

卵 . M 1個 

バナナ® (トッピング用-輪切り） 
. 1/3本（正味30呂） 

チョコチップ . 1 Og 

ビ ニール 袋 

才ーブン用クッキングぺーパー 

1 水タンクに水を入れる。 E 脚のけ" 

2 適当な大きさにちぎったバナナ®を 
ビニール 袋に入れ、バナナをつぶす 
ようにしてをむ。 

3 2 にホットケーキミックスと卵を入れ、 
全体が混ざり合うようにさらにもむ。 

4 角皿に調理網をのせ、オーブン用 
クッキングペーパーを敷く。 

5 3 のビニール袋の角をはさみで切り、 
4 の上に絞り出し、 18 cm 角にのばす。 
半分にバナナ⑥を並べ、半分にチョ 
コチップを散らす。 

65 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


’是ュ動- 1 

今 

眼 

今 


No .231 

チヨコバナナケーキ 


今 


スタート 


I 目を時間 

L 約1已分 


手動でするときは：ウオーターグリル’予熱 
なしで約15分 


'加熱後、好みの大きさに切る。 
※粉が'糖をふつてもよいでしよう。 


食パン (6 枚切り） . 6枚 

「玉ねぎ(薄切り） .50 g 

A ピーマン(輪切り） . 2個 

L 粗びきウインナー （5 麵厚さの輪切り） 

. 6本 

ピザ ソース . 適量 

ピザ用チーズ . 1 OOg 


水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 食パンのミミを切る。 

3 ラップとラップの間にミミを切った 
食パンをはさみ、めん棒で5 mm 厚さ 
くらいにのばす。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。ピ 
ザソースをぬり、 A を均等にのせて 
-ズを散らす。 


5 4 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
5 キーを押す。 


ピザ用チー 

14 を中段に， 

キ 

圈铜ぅ 


No .230 

食パンピザ 


今 


スタート 


目ま時間 

約16分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約16分 


6 加熱後、好みの大きさに切る。 

※パセリのみじん切りを散らしてもよ 
いでしよう。 


食パン (6 枚切り） . 2枚 

ノ、夕一 .50 g 

グラニュー糖 . 適量 

1 水タンクに水を入れる。 ES 脚匪,, 

2 食パンのミミを切る。端から6等分 
に切る。 

3 耐熱容器にバターを入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。询皿は入れま 
せん)つまみを回す。 



4 パン（ミミも）に 3 をかけて、まんべ 
んなくからめる。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

65 を中段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 

[自動 し 1 お菓子し 「 No . 229 1 
メ ニ ュ-づパン n 揚げパン 


今 


スタ—卜 


目ま時間 

約16分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約16分 


I 加熱後、ビニール袋にパンを入れ、グ 
ラニュー糖をからめる。 

※写真は、グラニュー糖にシナモンを混 
ぜています。 


クルトン 


ミミを1 cm 角に切って、角皿の外周寄りに重な！5ないように広げて揚げパンと一緒に 
加熱するとクルトンができます。スープやサラダのアクセントにどうぞ。咖熱が足り 
ないときは、様子を見なが5手動のウオーターグリルで加熱を追加してください。） 



No. 


231 


チヨコバナナケーキ 

材料 （18 cm 角1枚分） 

約 74 kcal (1/8 切れ）塩分 0.2 g 


No .230 
食パンピザ 

材料(食パン6枚分） 

約 291 kcal (1 枚）塩分 1.6 g 


N0.229 I カロリ-ダウン I 

揚げパン 

材料に0本分） 

約 430 kcal (5 本）な塩分 0.6 g 


約 181 kcal 減 



パイ/焼きりんご/おやつ 


焼を上げ 
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no .234 no .233 no .232 

米が蒸しパン 野菜ジュ ースの 蒸しパン蒸しパン 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約121 kcal ( 1個）塩分 0. 1呂 mL=cc 


米粉(ケーキ用）…… 
AL ベーキングパウダー 
「砂糖 . 


L サラダ油 
レー ズン…… 


紙ケース 


200 g 
大さじ1 
70 g 
少々 
180 mL 
大さじ1 
30 g 
… .10 枚 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 110 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . 2個 

「ホットケーキミックス . 200 g 

A 砂糖 . 50 g 

-野菜ジユース .50 mL 

紙ケース . 10枚 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 177 kcaU 1 個）塩分 0.2 呂 mL=cc 


卵 . M 2 個 

砂糖 .100 g 

サラダ油 . 大さじ2 

牛乳 .150 mL 

.「薄力粉 . 200呂 

L ベーキングパウダー . 大さじ1/2 

甘納豆 .60 g 

紙ケース . 10枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールに A を合わせてふるい入れ、 
B を加えて全体がなじむまでよく混 
ぜ合わせてからレーズンの 2 /3量を 
混ぜこむ。 

3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて、残しておいたレーズ 
ンを等分に散らし、指で押さえて生 
地に沈め、角皿にのせる。 


43 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


是封 

今 I 

陪 

今 

No.234 

米粉蒸しパン 


スタート 


|"目ま時間 

勺17分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約17分 


5 加熱後、網にのせて冷ます。 


2 ボールに卵を割りほぐし、 A を加 
えて全体がなじむように混ぜ合わせ 
る。 


3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 


43 を上段に入れ、 自動/健康サポート 


■ 3 を上段 ( 


國 


今 


今 


スタ—卜 


キーを押す。 

今 


诚モ 


No.233 

野菜シュ-スの蒸しパン 


目ま時間 

約17分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約17分 


5 加熱後、網にのせて冷ます。 

※野菓ジュースの種類によっては加熱 
前と加熱後のをが異なる場合があり 
ます。 


2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え 
て泡立器でよく混ぜる。 

3 2 にサラダ油を力にて混ぜ、牛乳も加 
えてサツと混ぜ合わせる。 A を合わ 
せてふるい入れ、ダマが残らないよ 
うに手早くヘラで混ぜ合わせて甘納 
豆を混ぜこむ。 

4 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 

5 4 を上段に入れ、 自動/健康サポート 
キーを押す。 


賠 I 


陪 

今 

No.232 

蒸しパン 



I " 目ま時間 

勺17分 


手動でするときは:蒸し物(強）で約17分 
6 加熱後、網にのせて冷ます。 


'い 女 固めのアルミケースや、カップ U ン （ fig 幻 ページ)のよ 
MEMd ラな紙型ち使えます。紙型の場合は底が湿めるのを抑える 
I 。 一 つ、 ために角皿に調理網をのせて紙型を置さます。 
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中段 


オムレット 

材料 (8 個 -2 段分）約 238 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 

-ホットケーキミックス . 20 Og 

. 牛乳 . 130〜 150 mL 

卵 . M 1個 

L 砂糖 . 20 g 

ホイップクリーム、好みのくだもの . 各適量 

才ーブン用クッキングぺーパー 


N0.235 
カップリン 

材料(直径5〜 6 cm の紙または、180で耐熱プラスチックマフイン型10個分) 
約 47 kcal 。 個）塩分 0.1 g mL=cc 


牛乳 . 250 mL 

砂糖 . 40 g 

卵 . M 2 個 

バニラエッセンス . 少々 

マフイン型カップ . 10個 

アルミケース (9 号） . 10枚 

アルミホイル 



お 

や 

〇 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 A の材料を全て混ぜ合わせ、なめらかにする。 

3 2枚の角皿に才ーブン用クッキングペーパーを敷き、生地を 
だ円形に4枚ずつのばす。 

43 を上段と下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

イ 

蒸し物猫)願) 

今 

蒸し物猫) 

叫 

約10分 

今 

スタ—卜 


5 加熱後、才ーブン用クッキングペーパーからはずし、生地よ 
りひとまわり大きく切ったラップにのせかえてホイップク 
リームやくだものをはさんでがりまげる。 

《 1段で蒸すときは上段に入れ、加熱時間を約8分にする。 
ポイント…ラップに生地をのせて折りまげると、生地が割れに 
くく、成形しやすくなります。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。(角皿は入れません)つまみを回す。 


手動加熱 

-1 

1 レンジ 

-1 

1000 W 

叫 

約1分20秒 

叫 

スタ—卜 


3 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とバ ニ 
ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 


4 型にアルミケースをきっちりと押し込み、プリン液をアル 
ミケースに同量ずつをぎ、1個ずつアルミホイルできっち 
りフタをする。 

※型にアルミケースを入れるのは、マフイン型につなぎ目がある 
場合が多し、ため、プリン液が漏れるのを防ぐためです。 


5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べて中段に入れ、 自動/健康 

サポー ト^ as キーを 押す。 


是ュ動- 


今 


お菓子 

パン 


今 


No .235 

カツプリン 


今 


スタ—卜 


目ま時間/蒸 5 し、 
約17分!^已分含む ノ 


手動でするときは:蒸し物(強）で約12分。加熱後、庫内で約5分蒸 
らす。 


6 粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

※フルーツやホイップクリームなどで飾つてもよいでしよう。 
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中段 


中段 


おもち 

材料 (20 個分）約 98 kcal (1 個）塩分 Og mL=cc 


道明寺粉 . 30 Og 

食紅 . 少々 

熱湯 .360 mL 

砂糖 .60 g 

桜の葉(塩漬け） . 20枚 

こしあん . 40 Og 


おはぎ 

材料 （15 個分）約 186 kcal (1 個） 
塩分〇呂 mL = cc 1カップ =200 mL 


つぶあん . 60 Og 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . 大が4 

ごま . 大さじ5 

青きな粉 . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン2 


2 ボールに熱煮、砂糖、食紅を入れて溶かし、道明寺粉を加えて 
混ぜ、約30分おく。桜の葉はうすい塩水につけて塩抜きして 
おく。あんは20等分して丸める。 


3 金属製バット値 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) にふやかした道 
明寺粉を平らに入れる。 


4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 
5 4 を中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

今 I 

蒸し物猫)(弱) 

今 I 

i し物備)今 

約20分 


スタート 


6 加熱後、木じゃくしで軽く混ぜる。 

7 手に水をつけ、もちを20等分して平たくのばし、あんを包ん 
で水気をきつた桜の葉で包む。 


水位ライン2 


1 水タンクに水を入れる。 

2 つぶあんは15等分して丸める。 

3 洗ったもち米と水を金属製バット（底 25.5 X 19 X 高さ 3.5 
cm ) に入れ、約1時間つけておく。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 

5 4 を中段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 I 

今 I 

，蒸し物猫)(弱) 

卜 I 

蒸し物猫) 


約20分 

H 

スタ—卜 


6 加熱後、ボールに移しかえてあ少糖を加え、水でぬらしたすり 
こ木で五分づきまでつき、15等分する。 


7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、表面にごま、青きな粉をつ 
ける。残りの 6 は 2 のあんで包む。 
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いちご . 1パック （300 g ) 

レモン汁 . 1/2個分 

砂糖 . 10 Og 


薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 .160 g 

牛乳 . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

ノ、夕一 .60 g 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエツセンス . 少々 


薄力粉、バター . 各30呂 

牛乳 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません)つまみを回す。 



途中1〜2度取り出してアクをす 
くつてかき混ぜ、 S をキ吊して 
加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は I とりけし I 
は巧さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さし、。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕上がる。 
ポイント…つぶのないジャムにしたい 
ときは、熱いうちに裏ごします。 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン 
スターチ、砂糖を入れる。牛乳を少し加 
えてのばし、卵黄、残りの牛乳を力日えて 
よく混ぜ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません。）つまみを回す。 



レンジ I 今11000 WJ 


途中残り時間が約5分30秒と約2 
分のときに混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は I と y けし I 
は巧さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい。 A 

ホイノト…加熱直 - 

後は柔らかめです 
が、冷めるとちょう 
どよい固さになり 
ます。 

2 バターを加えてよく混ぜ、冷めたら 
ブランデーとバニラエッセンスを加 
えて香りをつける。 

ポイント…ブランデーとバニラエッセ 
ンスは必ず冷めてから加えましょう。熱 
いうちに加えると香りがとんでしまい 
ます。加熱後、表面にラップを密着させ 
て空気にふれないようにしておくと、膜 
が張りません。 



大きめの耐熱容器に薄力粉とバ 
ターを入れ、フタをせずに庫内中央 
に置く。（角皿は入れません）つまみ 
を回す。 


手動加熱 

今 

レンジ 

今 

1000 W 


今約1分 


スタ—卜 


2 加熱後、治立器でなめらかになるま 
でよくかき混ぜる。 

3 2 に牛乳を少しずつ加えて溶きの 
ばす。（角皿は入れません）つまみを 
回す。 


手動加熱 


今 


它 ンジ] 


今 


今約4分30秒今 


スタ—卜 


途中、残り時間が約3分と約1分30 
秒のときに取り出して混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、医互互因 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい。 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしようで味 
をととのえる。 

ポイント…泡立器の筋が残るくらいの 
固さが適当。すぐに使わないときは、表 
面にラップを密着させておくと、膜が張 
りません。 


付属品は 

入れません 


付属品は 

入れません 


团 

I 


付属品は 

入れません 






苗雪 




いちごジャム 

材料(でき上がり量約 280 g 分） 
約 489 kcal (全量）塩分 Og 


カスター ドクり ーム 

材料 (4 カップ分） 

約 614 kcal (1 カップ）塩分 0.2 g 


ホワイトソ- 


材料 (2 カップ分） 

約 308 kcal (1 カップ）塩分 0.6 呂 



巧菓子/ソース•クリーム•ジャム 
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no .236 

口ールパン 


材料 (20 個’2段分） 

約 141 kcal (1 個）塩分 0.4 g mL=cc 


パン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト……. 
牛乳(室温のもの) 

卵 . 

L バター . 

ドリユール 

「溶き卵 . 

L 塩 . 


460呂 

. 大さじ4 

. 小さじ1 

小さじ2 (6 g ) 
240 mL 

. L 1個 

. 90呂 

• M 1/2 個分 
. 少々 


* 10偃 I (1 段分）も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


(発酵と焼き上げの両方ができる水量) 


2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合 
わせてふるい入れる。ドライイース 
卜を加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、柔らかくし 
た バターを 混ぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上でたたきつけるように 
して力を入れて約10分、全体が均一 
に耳たぶくらいの柔らかさになるま 
でこねる。 

ポイント•••こね方がたりないと、空気を包 
みこむグルテン(小麦粉に含まれるタンパク 
質)の膜が充分にできず、空気が通り掀ナて 
しまい、ふくらみません。 


4 生地をのばしてみて指が透けて見え 
ればちようどよい状態。 



5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いたふ 
きんをかける。角皿にのせる。 


6 5 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 I 

今 

!こ酵み 

今 

発醒 


40で 


40〜已〇分 

卜 

スタート 


ポイント…1次発酵後の生地は2〜 2.5 倍 
にふくれています。指に粉をつけて中央を押 
し、穴がそのまま残れば、ほどよく発酵して 
います。穴がもどるのは発酵不足。様子を見 
ながら約10分発酵時間をたしてください。 


10 9 を上段と下段に入れる。 （1 段のと 
きは上段に入れる。）つまみを回す。 


手動加熱 

今 

!こ酵み 

今 

発酵 


40で 


3已〜40分 

今 

スタ—卜 


ポイント…2次発酵後の生地は2〜 2.5 
倍にふくれています。発酵不足の場合 
は、様子を見ながら約10分発酵時間をた 
してください。 



11 予熱する。（付属品•食品は入れま 
せん） 自動/健康サポート 
キーを押す。 


’是ュ 動-’ 

今 

う意子 


I No .236 I 

I □ールパン I 


今分量を合わせる今 


スタ—卜 


7 生地を軽く押してガスをおき、生地 
の端をつかんで四方からがりこむ。 


12 予熱が完了すれば、パンの表面にド 
リユールをぬり、上段と下段に入れ 


(ガス抜き） 


る。 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約28分 I 


8 生地をスケッパーか包 T で20等分 
して小さく丸め、ラップをかけて約 
20分おき、休ませる。(ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形に 
してめん棒でのばし、太い方から巻 
く。薄くバター(分量外）をぬった2 
枚の角皿に間隔をあけて巻き終わり 
を下にして並べる。 

《 IES ぺージの「パン作りの コツ とポ 
イント」のイラストを参照して、10 
個ずつ並べます。 


手動でするときは： 


上段 

1 


角皿上段 


角皿下段 


ウ オーターオー フン 
い' C /. シュ ー）• 

1段予熱ありの 
180でで約23分 


ウ ォーターオー フン 
W ン.シユ ー ） • 

2段予熱ありの 
180でで約28分 
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no .238 

ウインナーロール (20 個分) 

約 211 kcal (1 個）塩分 0.7 g 


N0.237 

あんパン (20 個分） 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.4 g 



□ 

I 

ル 

八 

ン 


1 □-ルパンの 1 〜 10 と同じようにする。 

2 ドリユールをぬって中央にカミソリで3〜4 cm 長さの切り 
こみを深く入れ、ウインナーの輪切り 90 g とミックスベジ 
タスレ 60 g をしっかりつめる。 



3 予熱する。（付属品*食品は入れません） 自動/健康 サポート 
キーを押す。 


是ュ動- 


今 


1該 


今 


No.238 
ウインナ—□—ル 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


4 予熱が完了すれば、ピザ用チーズ 90 g をのせ、上段と下段に 
入れる。！ 


スタート 


を押す。 I 目ま時間約28分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン’シュ ー)• 2段予熱あ 
りの180でで約28分 （ 1段の場合は、ウォーターオーブン（パン- 
シュー) • 1 段予熱ありの180でで約23分） 


1 □-ルパンの 1 〜 8 と同じようにする。 

2 成形は生地を円形にのばしてつぶあん 
(500 g ) を20等分して包み、あんがはみ 
出さないように包み目をしっかりと、と 
めておく。 

3 2 を上段と下段に入れる。 （ 1段のときは上段に入れる。) 
つまみを回す。 



手動加熱今 
\ 予熱する。 


m 


今 


発踏 


今 


40で 


今 


3己〜40分 


今 


4 予熱する。（付属品*食品は入れません） 自動/健康 サポート 
I キーを押す。 


是ュ動- 


今 


うお 


今 


分量を合わせる 


今 


、 「 No. 2371 
叫おんパン I 


スタ—卜 


5 予熱が完了すれば、パンの表面にドリユールをぬり、上段と 
下段に入れる 。 f 


スタート 


を押す。 I 目ま時間約28分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン’シュー）’ 2段予熱あ 
りの180でで約28分 （ 1段の場合は、ウォーターオーブン（パン- 
シュー) • 1 段予熱ありの180でで約23分） 


※焼く前にけしの実、ごま、さくらの巧の塩漬けなどをのせてもよ 
いでしよう。 


パン作りのコツとポイント 


•材料 

-材料はさちんと量り 
ましょつ。 

-イーストは予備発酵のいらないドライイーストを使用して<だ 
さい。開封後は、中の空気を抜いて、袋の切り□を折り脚ず、テー 
プなどで密封して冷蔵庫で保存し、早めに使い切りましょう。 
保存が悪かつたり、ちくなるとノ くンのふく 5みが悪くなります。 



「30で発酵」を1時間な上する場合 

天然酵母など、30でで1次発酵を1時間するとさは、 

生地を入れた容器にラップでフタをしてください。 


• ドリュールは柔らかい八ケで 
そつとめりましよう 



•発酵は 様子を見て加減を 


•間隔を あけて並べて 

- 2次発酵後、生地は2〜2.已倍にふ<れ 
ます。 



室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時間が違つ 
てをます。 


•生地が 乾燥しないように気をつけて 

-ベンチタイムのとをは、生地にラップをか 
け、乾燥しないようにします。2次発酵の 
ときも乾燥が気になるときは、途中、何度 
か霧を吹いてください。 

•おいしく 食べるために 

-焼さ上がった5粗熱を取り、人肌程度になっ 
たら、 ビニール袋に入れて乾燥を防ざます。 
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材料（(獻 20 X 8 X 扁さ） 8.5 cm の1斤 
用パン型 1 本分)約 127kcal (1/12 切れ） 
塩分 0.6 呂 mL=cc 


パン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト……. 
牛乳(室温のもの) 

L バター . 

ドリュール 

「溶き卵 . 

L 塩 . 


30 Og 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

小さじ11/3 (4 g ) 
.210 mL 

.20 g 

. M 1/2 個分 

. 少々 


才ーブン用クッキングぺーパー 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


2 材料表の材料で□-ルパン (ES ぺ一 
ジ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 □—ルパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガスおきした生地を2等 
分してベンチタイムをおく。 


4 それぞれの生地をめん棒で平らにの 
ばし、3つにがる。これをめん棒で長 
方形にのばし、端から巻く。薄くバ 
夕 一( 分量外)をぬり、才ーブン用クッ 
キングぺーパーを敷いたパン型に、 
巻き終わりを下にして入れる。角皿 
にパン型をのせる。 



※才ーブン用クッキングぺーパーは庫内 
壁面に接触Iしないようにしてください。 


5 4 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 

-> 

I !こ酵み 

今 

発醒 


40で 


40〜已〇分 


スタ—卜 


6 予熱する。（が属品*食品は入れませ 
ん）つまみを回す。 


手動加熱 


今 


ウトタ-才-ブン 


今 


パン•シュ ー 
(ウオ-夕-才-ブン) 


1段予熱あり 


今 I 

180で 

卜 

スタート 


7 予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリュールをぬり、角皿の中央に 
横方向になる 

ようにのせて . がさし< 一 

下段に入れ、 

つまみを回す。 

約3已分 

8 加熱後、型から出してオーブン用 
クッキングペーパーをはがす。 
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画かたつむ 0 



水位ライン祖 


1 水タンクに水を入れる。 

饼酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン （店呂 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 □ールパンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした生 
地を8等分し、ベンチタイムをおく。 
下図の動物パンの成形の仕方を参照 
して成形し、薄くバター(分量外）を 
ぬった2枚の角皿に間隔をあけて生 
地をのせる。 

4 口ールパン (EH ぺージ）の 10 と同 
じようにして2次発酵する。 


5 予熱する。(付属品•食品は入れません） 
つまみを回す。 


手動加熱 


今 


ウトタ-才-ブン 


今 


. パン•シュ ー 
(か-夕-トブン) 


2段予熱あり 


今 

17〇で 

卜 

スタート 


6 予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリュールをぬり、上段と下段に 
入れ、つまみを回す。 


2巨〜28分 


今 


スタ—卜 


《 1段で焼くときは上段に入れ、加熱時 
間を22〜23分にする。 


動物パンの成形の仕方 



動物パン 


材料 (8 個‘2段分）約 328 kcal (1 個） 
塩分0.9呂 mL=cc 

パン生地 

「強力粉 .340 g 

薄力粉 .80 g 

砂糖 .70 g 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ2 (6 呂） 

牛乳 . 200 mL 

卵 . M 1個 

しノ^；夕_ .70 g 

レーズン、ドレンチエリー . 各適量 

ドリユール 

「溶き卵 . M 1/2 個分 


-塩.. 


少々 


■かに 八サミ 

巧© 

召@ 



ドレンチエリー 


洞を足の上にのせます 




城 

状しを作 
棒ば地て 
はの生め 
殻にた丸 


0 


め 

か 

■足 

a 0 

^】頭尾ヴ 
0 0 
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•パン 生地の配合、発酵、焼を上げは r フランスパン(バゲット)」と同じ要領です。 


ブール 


クツぺ 


11 次発酵後の生地を4等分し、 
成形はやさしく丸めて、閉じ 
目をしっかりつまんでひつ 
つける。切り込み（クープ）は 
#の字にする。 


11 次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3を手前にが 
り、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にがり返して押さえる。もう一度、向 
こう側から手前にがり返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優しく転がし 
て形をととのえる。切り 
込み（クープ）は一文字 
にする。 
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No. 


239 


※角皿を入れて予熱するメニユーは記 
載の目安時間より長くなることがあ 
ります。 


I 


角 傑上段 

(予熱巨安時間約8分※） 



フランスパン (バゲット） 

材料に本分）約 93 kcal (1/6 本）塩分 0.3 g mL=cc 


パン生地 

「フランスパン専用粉 . 30 Og 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト . 小さじ1(3呂） 

レモン汁 . 小さじ1 

■水(冷蔵） .185 mL 


キャンバス地 

(パン 生地が角皿につかないように生地の 
下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか 
けたりするのがキヤンバス地です。厚手の 
目のつまった木綿地で、デパートなどの製 
菓、製 パン 道具の売場で売られています。） 

カミソリ 


生地を移動させる板 

(タンボールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の棺 
円に切り、すべりをよくするためにストッキン 
グをかぶせます。プロも同 
じような道具を使っていま 
すが、板状のものにさらし 
を巻きつけたもので代用 
してもよいでしょう。） 



水位ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン （【£呂 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

G 2 を下段に入れ、つまみを回す。 


手動加熱 


今 


!こ 踏み 


今 


発醒 


今 30で今約2時間30分今 


スタート 


4 軽く粉をふった台の上に生地を取り出 
し、両手で軽く押さえてガスをおく。生 
地をスケッパーか包 T で2等分し、優 
しくふんわりと2つにたたむようにし、 
ラップをかけて約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

ち 生地を手の腹を使って軽くたたいて 
四角くのばして、平らにする。向こう 
側 1 /3を手前にがり、手の腹で閉じ 
る。さらに向こう側から手前にがっ 
て手の腹で押さえ、閉じ目をしっか 
りつまんでひっつけ、両手で転がし 
て約 28 cm 長さにする。 



7 6 を上段に入れ、つまみを回す。 


向こう側1/3を折る 


Fjir 


手の腹で閉じる 



生地をつまんでひっつける 


6 角皿にキャンバス 
地を敷いて、間隔を 
あけて生地を2本 
並べる。キャンバス 
地をたるませて溝 
状にする。 




フランスパンのポイント 


•材料 

フランスパン専用粉がないとさは、フラン 
スパン専用粉の分量の内、8割を強力粉 
に、2割を薄力粉に置き換えてください。 
こね上がりの生地の温度が高くな！5ない 
よう、かは冷蔵のものを使います。夏場は 
使用する材料全てを冷蔵室で;令やしたち 
のを使います。 

> 発酵と、発酵の目ま 
やや低温で、じっくり発酵させます。室温 
は、2日〜30でが理想的です。 

1次発酵の生地は2〜2.己倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を押し、穴が 
そのまま残れば、ほどよく発酵していま 
す。穴がもどれば発酵不足。様子を見なが 
ら約1日分発酵時間を足してください。 


♦生地の扱い 

-フランスパンは、特にデリケートなので、 
でさるだけ生地をいじ5ないように扱い 
ます。触りすざると生地が傷んだり、焼さ 
ムラの原因になります。 

• 1次発酵やベンチタイム時、または予熱中 
は、生地が乾燥しないようにしっかりと 
おおいをかけて < ださい。 

♦焼き上げ 

-フランスパン独特のパリパリ感や、つや 
は、熱い蒸気をオーブンの中に立てるこ 
とがポイントです。 


手動加熱 

今 

!こ酵み 

今 

発踏 


今 


30で 

H 

約40分 

I- 

スタート 


8 予熱する。もう1枚の角皿を上段に 
入れる。（食品をのせた角皿は入れま 

せん） 自動/健康サポート 
キーを押す。 


國今跑 今 

今 


No .239 

フランス J た/ 


スタ—卜 


予熱をしている間、生地にキャンバ 
ス地をかけておく。生地が乾燥しそ 
うなときは霧を吹く。生地を移動さ 
せる板、カミソリを準備しておく。 

9 予熱が完了すれば、下のキャンバス 
地を少し持ち上げ 
て、板にコ□ンと移 
し、庫内上段に入れ 
ていた角皿を取り 
出してドアを閉め、 

間隔をあけて2本 
のせかえる。 

真上から見たところ 

10 カミソリで3本ずつ切りこみ（クー 
プ）を入れ、 9 を上段に入れる。 



スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約 30 分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー）• 1段予熱ありの230で 
で約30分 


V ふち^ 

MEMO 

. 


★フランスパン のように糖分 
' や油脂分の少ない素朴なパン 
を『リーンなノ（ン』といいます。これに対し、 
□-ルノ くンなど、砂糖やノ（夕一を多く用い 
たノじは『リッチなパン』と呼びます。 
フランスノ（ンは、ノ（ンの中でち難易度が高 
く、上級者向さです。計量や室温、さまざま 
な影響を受けやすいので、何度か挑戦して、 
コツを マスター して < ださい。 



フランスパン 
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no .240 

クソスヒーなピザ 

(マルゲリータ） 


材料植径 28cm のピザ 2 枚- 2 段分） 

約 75kcal (1/8 切れ）塩分 0.2g 

ピザ生地 

「強力粉、 薄力粉 . 各 90g 

塩 . 少々 

ドライイースト . 小さじ2 (6 呂） 

水 . 大さじ31/3 

牛乳 . 大さじ2 2/3 

L オリーブオイル . 大さじ2 

トッピング 

「トマトソ-スまたはピザソ-ス(市販のもの） 
. 適ま 

モッツァレラチ-ズ (2cm 角に切る）… 240 呂 
バジルの葉めければドライバジルを適蠢 

L . 16 枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 

が 枚 （1 段分） も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によって溶け方が 
異なります。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


2 材料表の材料で口ールパン (EES 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 □-ルパンの 6 〜 8 と同じようにし 
て1次発酵をし、ガス抜きした生地 
は2つに分割してベンチタイムをお 
く。（ベンチタイムは約10分） 


ピザのご注意 


-オーブン用クッキングペーパーは角皿か5はみ出さないように切ってください。庫内 
壁面に S 虫れたり、長時間加熱すると焦げることがあります。 

-予熱完了後は、角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って取り出し、熱に強い台に 
置いてください。(やけどに注意） 


4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、そ 
れぞれオーブン用クッキングペー 
パーにのせる。 


5 角皿2枚を上段と下段に入れて予熱 
する。（食品は入れません） 自動/健 

康サポー ト^ m キーを押す。 


是ュ動- 

今 

诚子 

今 


No .240 

クリスピ-なピザ 


今 


分量を合わせる 


今 


スタ—卜 


64 にトマトソースを等分にぬって 


チーズを散らす。 


7 予熱が完了すれば、ミトンを使って 
角皿を取り出してドアを閉める。角 
皿に 6 をオーブン用クッキングペー 
パーごとのせ、上段と下段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約14分 


手動でするときは： 


上段 

ウォーターオーブン 
い、ン.シュ ー)• 


1段予熱ありの 

角皿 

250でで9〜11分 

^角皿上段 

ウォーターオーブン 


い、ン.シュ ー)• 

2段予熱ありの 

角皿下段 

250でで14〜17分 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 



•焼を 上げは r クリスピーなピザ(マ 
ルゲリータ)」と同じ要領です。 


生/\ムとルッコラ 

材料植径28則1のピザ1枚分） 
トッピング 

「トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 90 g 

生ハム . 5〜6枚 

ルッコラ（なければドライバジル 
-を適量) . 5〜6枚 

加熱後、生ハムとルッコラをの 
せる。 

アンチョビと野菜 

材料植径 28 cm のピザ1枚分） 
トッピング 

「トマト ソース またはピザ ソース 


(市販のもの） . 適量 

アンチヨビ(宙詰） . 5切れ 

パプリカ(ホ、黄） . 適量 

アスパラガス . 11/2本 

オリーブ . 適量 

ピザ用チーズ . 90呂 

L 刻みパセリ . 少々 


パプリカは細切りに、アスパラガ 
スは半分に切る。加熱後、刻みパ 
セリを散らす。 
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上段 


※角皿を入れて予熱するメニユーは 
言己載の目安時間より長くなること 
があります。 


* 「ピザのごを意」 （ iEa ぺージ）をご覧ください。 


N0.241 

レギュラーピザ 

(サラミ） 



ピ 

ザ 


材料值径28則1のピザ2枚- 2段分） 

約 163 kcal (1/8 切れ）塩分0.8 g mL=cc 


ピザ生地 

「強力粉 . 20 Og 

薄力粉 .100 g 

砂糖 ./ J 、 さじ2 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ11/3 (4 呂） 

水 . 180 mL 

L サラダ油 ./ J \ さじ4 

トッピング 

「ピザソース佈販のもの） . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 40枚 

玉ねぎ(薄切り） . 140呂 

ピーマン(薄切り） . 4個 

マッシュル-ム(スライス.宙詰） ..... 10 Og 

L ピザ用チ-ズ .240 g 

才ーブン用クッキングぺーパー 
が 枚 （1 段分） も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位ライン1な上 


(発酵と焼き上げの両方ができる水量) 


2 材斜表の材料で□-ルパン （田呂 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガスおきした生地は2 
つに分割してベンチタイムをおく。（ベ 
ンチタイムは約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、そ 
れぞれオーブン用クッキングペー 
パーにのせる。 

5 角皿2枚を上段と下段に入れて予熱 
する。（食品は入れません） 自動/健 

康サ ポー ト^ 5 B キーを 押す。 


自動 


今 


圈 


今 


No .241 

レギュラーピザ 


今 


分量を合わせる 


スタ—卜 


6 4 にピザソースをぬって具を等分に 
のせ、ピザ用チーズを散らす。 
※サラミは焦げやすいのでチーズを上 
にのせるとよいでしよう。 


7 予熱が完了すれば、ミトンを使って 
角皿を取り出してドアを閉める。角 
皿に 6 をオーブン用クッキングペー 
パーごとのせ、上段と下段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約20分 


手動でするときは: 



上段 


角皿上段 


角皿下段 


ウオーターオーフン 
W ン.シュ ー）• 

1段予熱ありの 
250でで13〜15分 


ウオーターオーフン 
W ン.シュ ー）• 

2段予熱ありの 
250でで20〜25分 


市販の冷巧ピザ 

1 水タンクに水を入れる。 1^ 

2 角皿に調理網をのせて冷凍ピザを 
のせ、中段に人れ、つまみを回す。 


水位ライン祖 




手動加熱 づ ウオ—夕-グリル 


今予熱なし今約14分今 


スタ—卜 


※約14分は直径 15 cm の冷凍ピザの 
目安時間です。サイズによつて加 
熱時間を加減してください。 

※食品メーカーなどにより、仕上が 
りが異なることがあります。 



•焼を 上げは r レギュラーピザ(サラ 
ミ)」と同じ要領です。 


ソナトマト 

材料值径 28 cm のピザ1枚分） 
トッピング 

「ピザ ソース(市販のもの)……"適量 

ツナ(宙詰） .80 g 

トマト . 小1個（100呂） 

玉ねぎ . 1/4個 (50 呂） 

L ピザ用チ-ズ . 10 Og 

ツナはほぐし、トマトは種を 
取って薄い輪切りに、玉ねぎは 
薄切りにする。 

たらこ 

材料値径 28 cm のピザ1枚分） 
トッピング 

「ピザ ソース(市販のもの)……"適量 


たらこ . 50 g 

ピザ用チーズ . 100呂 

L 刻みのり . 適量 


たらこは薄皮を取り、全体にぬる。 
ピザ用チ-又刻みのりを散らす。 

キムチ 

材料值径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング 

「キムチ .80 g 

ゆで卵 . 1個 

-マヨネース . 適重 


* ピザソースはぬらなくてもおいしくで 
きます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵 
は輪切りにする。マヨネーズを全 
体に絞る。 


149 










































































料理編さくいん居0音順 


友 

ぺージ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 


力叫一 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

アイスボックスクッキー医亞] 

125 








厚揚げのみそ焼さ 

77 








揚げシュウマイ巧国 

47 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

.お 力□リーダウン 

揚げパン歷 a 

137 







’お力 □リーダウン 

あさりの酒蒸しご 33 

64 

魚介 

〇 






あじのスパイシー焼き&かぼちゃのマリネ [JM 

95 魚介 

〇 





お力□リーセット 

あじの開さ 

41 魚介 

〇 

〇 




減塩 

あじの辛味焼を&をのこのホイル焼を HU] 

95 魚介/野栗 

〇 


〇 



低力□リーセット 

アスノ ラガスの簡単ぎよラざ丘 33 

63 野粟 

〇 




〇 


アスパラガスの肉巻をフライ巧引 

50 野菜 

〇 





’竺力 □リーダウン 

アップルパイ 

136 







あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 [T98] 

113 野票 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保存セット 

あんパン医 §3 

143 







いかのエスニック風蒸し物&ツナじゃが {JM 

102 魚介 

〇 





低力□リーセット 

いかのマヨネーズ焼さ 

77 







いちごジャム 

141 







いろいろ野菜の蒸し煮 31® 

67 野菜 

〇 


〇 




いねしのチーズ焼を&エリンギのゆずみつあえ [Us] 

97 魚介/野菜 

〇 


〇 



お力□リーセット 

いわしのフライ rwi 

52 魚介 

〇 





’竺力 □リーダウン 

いわしの香味蒸し&里いちサラダ {JM 

104 魚介 

〇 





低力□リーセット 

ウインナー□ール度亟] 

143 







ミ毎の幸の豆乳グラタン [3 司 

25 グラタン•ご飯 •麵 

〇 






海の幸のホイル焼さ 

25 







ラなざの蒸し寿司胃 

58 魚介/グラタン•ご飯 ’11 

〇 






ラなざの大皿蒸し胃 

58 魚介 

〇 




〇 


エクレア医！！] 

132 







えびのサラダ [139] 

64 魚介 

〇 






えびのチリソース & ブ□ッコリーのおひたし胃 

104 魚介/野菜 

〇 


〇 



お力□リーセット 

えびフライ国国 

52 魚介 

〇 





^ 力□リーダウン 

エリンギのフライ应 a 

52 野票 

〇 





’竺力 □リーダウン 

温野菜のグラタン & なすのマリネ胃 

107 野菜 

〇 

〇 

〇 



減塩 セット 

オイルサーディンのカナッペ 

77 







おかゆ 

74 







おからクッキー医屈 

125 







おはざ 

140 







オムレット 

139 







お弁当セット丽 

82 朝食•お弁当 








^ 油揚げのチーズ巻さ 巧豆五 

82 朝食•お弁当 








いり卵 [1 宣 I] 

82 朝食•お弁当 








エリンギのべーコン卷さ [TH] 

82 朝食•お弁当 








かぼちゃヴラタ’ 151 

82 朝食•お弁当 








かぼちゃのさんぴ 5 [I 量五 

82 朝食•お弁当 








かんたんチンジャオ p [京 n 

82 朝食•お弁当 








牛肉とさのこのソースげめ 巧豆五 

82 朝食•お弁当 








ささ身□ール（アスパラ-梅おかか*チーズ） 巧宜丑 

82 朝食•お弁当 








じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ fTgn 

82 朝食•お弁当 








じゃがいちのカレーソテー 丘宣五 

82 朝食•お弁当 








セヴ三チキン 丘宣五 

82 朝食•お弁当 








タラモヴラタ' 1 151 1 

82 朝食•お弁当 








鶏 そぼろ 巧宣五 

82 朝食•お弁当 








鶏 マヨグラタン Pi ち。 

82 朝食•お弁当 








肉巻きブ□ッコリー&トマト |1 已 1 1 

82 朝食•お弁当 








豚肉と高菜の混ぜごはん（具） 巧豆五 

82 朝食•お弁当 








豚肉の甘辛炒め 圧国] 

82 朝食•お弁当 








ヘルシー大学いち rr ち n 

82 朝食•お弁当 








まいたけのさんぴら 1 已 1 1 

82 朝食•お弁当 








冷凍春巻さ鬥 m 

82 朝食•お弁当 








^ ; 令凍八ンバ~グ Pi ち n 

82 朝食•お弁当 








か 

ぺージ 

主な材料検索 

健康サボート検索 I 

健康 テーマ 


力□リ塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

カスタードク U —ム 

141 







カップリン医亟] 

139 








150 
























































































因亟]は、メニユー番号です。 迫’ は、カロリーダウン表示です。 r 主な材料 1は、「主に使う材料」卜部「選びやすい料理の区分」）です。 



か ぺ-ジ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

型抜をクッキー医！！ 

124 








かぼちゃといんげんのサラダ国司 

55 

野菜 

〇 





ビタミン等保存 

かぼちゃのチーズ焼さ已 2 

39 

野菜 

〇 






かぼちゃの煮物圧 

69 

野菜 

〇 


〇 




かれいのあんかけ巧互 

48 

魚介 

〇 





ttd 力□リーダウン 

かれいの煮つけ胃 

71 

魚介 

〇 






カレーラどん&ブ□ッコリーのマヨみそあえ Il 204] 

117 

グラタン•ご飯•麵 

〇 




〇 


カレーライス |1 已日 I 

88 

グラタン•ご飯•麵 

〇 




〇 


牛すじの煮こみ HS 3 

76 

豚肉•牛肉 

〇 






牛肉ときのこのプルコギ風&ブ□ッコリーのナムル [T 飼 

106 

豚肉•牛肉 

〇 

〇 

〇 



減塩セット 

牛□ースの塩蓋焼を 

30 








切り干し大根の煮物胃 

71 

卵•豆腐•乾物 

〇 






キムチ豆腐 Dlzl 

67 

卵•豆腐•乾物 

〇 




〇 


キャベツと厚揚げの卵とじ 丘^ 

66 

野菜 

〇 






キャベツと蒸し鶏の中華風 rr 到 

66 

野菜 

〇 






キャベツと梅じその豚しゃぶ rr ^ 

67 

野菜 

〇 




〇 


キャベツのザワークラウト風 rr 罰 

66 

野菜 

〇 






キャベツのチーズ焼さ巧の 

38 

野菜 

〇 


〇 




キャベツのみそ蒸し 〇221 

65 

野菜 

〇 


〇 


〇 


キャベツの半熟卵サラダ垣置 

54 

野菜 

〇 





ビタミン等保存 

キャベツの巣ごもり巨置！ 

38 

野菜 

〇 






ク 

アイスボックスクッキー [2 T 5] 

125 








ツ 

キ 

おからクッキー 長 13 

125 








1 

型抜きクッキー 医！！ 

124 








黒豆 [1^ 

72 

卵•豆腐•乾物 

〇 




〇 



海の幸の豆乳グラタン □豆 

25 

グラタン•ご飯•麵 

〇 







温野菜のグラタン&なすのマリネ 胃 

107 

野菜 

〇 

〇 

〇 



減塩セット 

M 

グラタンパン&おさつマーマレード' 1 1481 

81 

朝食•お弁当 

〇 






ノ 

ラ 

じゃびいちとをのこのグラタン 因因 

37 

野菜 

〇 






夕 

チンゲン菓のみそグラタン&かぼちゃのサラダ 

110 

野菜 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保をセット 

ン 

ドリァ 皿 

25 

グラタン•ご飯•麵 

〇 



〇 




ポテトとコーンの! 5 く 5 くグラタン 因置 

36 

野菜 

〇 







マカ□ニグラタン FT の 

25 

グラタン•ご飯•麵 

〇 



〇 



クリスピーなピザ（マルゲリータ） 國 

148 









アンチヨビと野菜-生八ムとルツコラ 医^ 

148 








昆布豆 QSl 

72 

卵•豆腐•乾物 

〇 




〇 


米粉蒸しパン [SH 

138 








ゴーヤと豚肉のみそ炒め&パプリカのあえ物 医画 

118 

腸肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 



ラなざの蒸し寿司 胃 

58 

魚介/グラタン•ご飯 •麵 

〇 







おかゆ 

74 









カレーライス 1561 

88 

グラタン•ご飯•麵 

〇 




〇 



ごはん 

74 









ごはん & さばのみそ煮 & なすのあえ物 Hlg 

88 

魚介/グラタン•ご飯•麵 

〇 




〇 


ご 

ごはん & 肉じやび丘宣豆 

86 

豚肉•聞/グラタン•潮•麵 

〇 






は 

ごはん & 肉豆腐 |1 己 4 

87 

豚肉•牛肉/グラタン•嫌 •!！ 

〇 




〇 


ん 

山菜おこわ 胃 

17 

グラタン•ご飯•麵 

〇 







ホ飯 [TM] 

17 

グラタン•ご飯•麵 

〇 







ドライカレー & カレーピラフ 巧 量国 

89 

野菜/グラタン•ご飯•麵 

〇 


〇 


〇 



どんぶりごはん 

87 









パェリア 

74 









麦ごはん & ヘルシートマトカレー [Hzl 

89 

野菜/グラタン•ご飯•麵 

〇 


〇 


〇 


こんがりパン粉 

44 









さ ページ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康 テーマ 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

サーモンテリーヌ 

79 








桜もち 

140 








山菜おこわ 胃 

17 

グラタン•ご飯•麵 

〇 






里いもの煮物 [JM 

68 

野菜 

〇 






さけとトマトのレモン焼き&さつまいものチーズ焼き nia 

110 

魚介/野菜 

〇 


〇 



ビタミン等保をセット 

さけのオイスターソース蒸し&パプリカのあえ物 nui 

103 

魚介/野菜 

〇 


〇 



お力□リーセット 

さけの7リネ&なすのチーズ焼さ rr 度 1 

105 

魚介/野菜 

〇 

〇 

〇 



減塩セット 

ささ身の梅肉焼き&なすのあえ物 UM 

94 

鶏肉 

〇 





’幽力 □リーダウンセット 


151 






























































































を ぺ-ジ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 

力叫一 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

ささ身の明太マヨネーズ焼を 

78 








さばの黒酢照り焼き店国 

43 

魚介 

〇 






さばのおろしソース&里いちサラダ H13 

96 

魚介 

〇 





お力□リーセット 

さばのおろし煮風巧国 

48 

魚介 

〇 





’お力 □リーダウン 

さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラタ' [TMl 

106 

魚介 

〇 

〇 




減塩セット 

さばのみそ煮 11391 

71 

魚介 

〇 






さばの塩焼を应〇 

42 

魚介 

〇 






さばの照り焼き&長いものグラタン圧画 

96 

魚介 

〇 





低力□リーセット 

さ ばの梅ホイ J レ焼き&ブ□ッコリーのサラダ丘 13 

97 

魚介/野菜 

〇 


〇 



低力□リーセット 

さばの竜田揚げ風 

49 

魚介 

〇 





W 力□リーダウン 



えびのサラダ丘亞] 

64 

魚介 

〇 








かぼちゃといんげんのサラダ垣国 

55 

野票 

〇 





ビタミン等保存 



キャベツの半熟卵サラダ垣豆 

54 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 

さ 

シーザーサラダ因互 

34 

鶏肉 

〇 



〇 


W 力□リーダウン 


/ 

7 

にんじんとウインナーのサラダ巧百图 

57 

野粟 

〇 





ビタミン等保存 



ブ□ッコリーとアスパラガスのサラダ巧引 

11 

野菜 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保を 



ミモザサラダ国互 

55 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 



焼さかぼちゃのコ □ コ□サラダ因丑 

33 

野粟 

〇 





ビタミン等保存 

さわらのしそ焼さ & さつまいちのあえ物 EMI 

108 

魚介/野菜 

〇 

〇 

〇 



減塩セット 

さね! 5 のみそ漬け厘 a 

43 

魚介 

〇 






さわ 5 の香草焼き & わかめのココット圆 

108 

魚介 

〇 

〇 




減塩セット 

さんまのホイル焼さ & チンゲン葉のごまあえを丽 1 

116 

魚介 

〇 



〇 

〇 


さんまの塩焼を厘豆 

14 

魚介 

〇 






さんまの開を朽别 

41 

魚介 

〇 

〇 




減塩 

塩ざけ 1 巳目 1 

41 

魚介 

〇 

〇 




減塩 

塩さば 1 57 1 

41 

魚介 

〇 

〇 




減塩 

食パンピザを雨 1 

137 








白ねざの和風□ール信の 

28 

野菜 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

白身魚と野菜のノ くター蒸し [jm 

65 

魚介/野栗 

〇 


〇 


〇 


白身魚と野菜の蒸し物 & ポテトサラタ' [Ma 

112 

魚介/野菜 

〇 


〇 



ビタミン等保存セット 

白身魚のかぶら蒸し & 青菜のごまマヨあえ Hlg 

112 

魚介/野菜 

〇 


〇 

〇 

〇 

ビタミン等保をセット 

白身魚の蒸し物 & なすときのこの梅あえ HI3 

102 

魚介/野栗 

〇 


〇 



低力□リーセット 

シーザーヴラタ' 1 37 1 

34 

勇冒 肉 

〇 



〇 


•お 力□リーダウン 

しいたけシュウ 7 イ rrm 

62 

野菜 

〇 






しいたけの肉詰め & 春菊の煮びたし {JM 

107 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 

〇 

〇 


〇 

減塩セット 

ししゃち巧な 1 

41 

魚介 

〇 

〇 




減塩 

シフオンケーキを客 n 

130 










紅茶を 211 

130 










ココア 

130 










マーブル をを n 

130 









、 

抹茶 1221 

130 








じゃびいちとさのこのグラタン b 巨 1 

37 

野菜 

〇 






じゃがいもの重ね焼を 因!] 

36 

野菜 

〇 






じゃがいもの薬味あえ 国国 

55 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 

じゃびピザ 因の 

37 

野票 

〇 






じゃこトースト & ほうれん草ココット^ 

81 

朝食•お弁当 

〇 



〇 




] 

揚げシュウマイ 巧司 

47 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

を 

しいたけシュウマイ rrm 

62 

野菜 

〇 






つ 

ま 

手作りシュゥマィ 画 

61 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


い 

ひすいシュウマイ 田 m 

62 

野菜 

〇 




〇 


シュークリーム 層24| 

132 








砂肝のホイル焼さ 

78 








酢豚 巧亞 

10 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

スイートポテト 

135 








すさ焼さ風煮物 & れんこんの甘酢 医国] 

115 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 

〇 

〇 


スパゲッティ & ソース 312 

19 

グラタン •ご飯•麵 







スペアリブ 医因 

27 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

スペアリブの黒酢風味焼き [2 五 

27 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

.お 力□リーダウン 

スポンジケーキを面 

126 








赤飯 胃 

17 

グラタン•ご飯•麵 

〇 







152 
















































































因亟]は、メニユー番号です。 迫’ は、カロリーダウン表示です。 r 主な材料 1は、「主に使う材料」卜部「選びやすい料理の区分」）です。 




ぺーバ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 



力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

玉ねざとなすのオイル焼さ [49] 

38 

野菜 

〇 






大学いも 1223 

135 







’皆力 □リーダウン 

大根とベーコンのチーズ焼さ 1 51 

39 

野菜 

〇 






卵とウインナーの□ールサンド [im 

80 

朝食•お弁当 

〇 






たいのあ! 5 炊さ 333 

76 

魚介 

〇 






たいのみそ漬け厘 a 

43 

魚介 

〇 






たいの姿焼き厘里 

42 

魚か 

〇 






たいの姿蒸し 

59 








たことさのこのエスカルゴ風 

78 








たっぷり野菜のせいろ豚しゃぶ垣国 

56 

野菜 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保を 

た 5 のちり蒸し HU 

65 

魚介 

〇 






タンドリーチキン 

21 

鶏肉 

〇 





•皆 力□リーダウン 

茶わん蒸し [153 

16 

卵•豆腐•乾物 

〇 






チキンガーリックステーキ已田 

23 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

チヤンチヤン焼さ&さのこの白あえ医画 

115 

魚介/野菜 

〇 


〇 

〇 

〇 


チヨコバナナケーキをす n 

137 








チヨコレートケーキ長画 

127 








チンゲン菜のみそグラタン&かぼちゃのサラダ HU 

110 

野菜 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保をセット 

ツナのおつまみ春巻さ店 a 

53 

魚介 

〇 





yd 力□リーダウン 

手羽元の香り焼さ W 

21 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

手作りシュウマイ因 3 互 

61 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


手作り中華まん圧函] 

61 

豚肉•牛肉 

〇 






手作り豆腐 

60 








鶏じゃびトマト因互 

36 

鶏肉 

〇 






鶏じゃがのせ焼さ&かぶのサラダ胃 

93 

鶏肉 

〇 





’幽 力□リーダウンセット 

鶏のトマトソースがけ W 

23 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏のか 5 揚げ(もち肉）厘 B 

9 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏のか 5 揚げ(手羽元）店 0 

45 

鶏肉 

〇 





yd 力□リーダウン 

鶏のきのこ焼を&根菜の和風マリネ HSa 

110 

鶏肉/野菜 

〇 


〇 



ビタミン等保存セット 

鶏のキムチ添え rr 弓！ 

24 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏のごまだれ焼さ&和風焼さ野菜 [iMl 

92 

鶏肉 

〇 





’幽 力□リーダウンセット 

鶏のごま焼を&ごぼラの±佐煮 [Ho] 

109 

鶏肉 

〇 

〇 




減塩セット 

鶏のねざみそ焼を m 

22 

鶏肉 

〇 





’竺 力□リーダウン 

鶏ののり巻を&青菜と油揚げの煮物 [ m ] 

101 

鶏肉 

〇 




〇 

低力□リーセット 

鶏のもも焼き(オレンジソース） [31] 

24 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏のもも焼き(レモンガーリック） ca 

24 

鶏肉 

〇 





’幽 力□リーダウン 

鶏のゆかり衣揚げ [7 の 

45 

鶏肉 

〇 





yd 力□リーダウン 

鶏のゆず風味焼さ 

23 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏の香味蒸し&れんこんのあえ物 [175] 

101 

鶏肉 

〇 





イま力□リーセット 

鶏の柔らか梅酒煮胃 

70 

鶏肉 

〇 






关 1 の焼さびたし&焼を野菜 lA 32 \ 

94 

鶏肉 

〇 





’幽力 □リーダウンセット 

鶏の照り焼さ ma 

20 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

鶏のホワイン煮 HM1 

70 

鶏肉 

〇 






鶏の南蛮漬け&カラフル焼さ野菜 { m \ 

93 

鶏肉 

〇 





’幽力 □リーダウンセット 

鶏手羽先の黒酢焼さ^ 

22 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

豆腐カツ irs ^ 

51 

卵•豆腐•乾物 

〇 




〇 

yd 力□リーダウン 

豆腐八ンバーグご里 

26 

卵•豆腐•乾物 

〇 






動物パン 

145 








卜ースト&ベーコン巻を&目玉焼を El 

18 

朝食•お弁当 

〇 






トマトとレタスの卵ココット臣互 

39 

野菜 

〇 






トマトの肉詰め应 a 

39 

野菜 

〇 




〇 


ドライカレー&カレーピラフ 0M] 

89 

野菜/グラタン•ご飯•麵 

〇 


〇 


〇 


ドリア皿 

25 

グラタン•ご飯•麵 

〇 



〇 



とんかつ巧の 

49 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

’幽 力□リーダウン 

どんぶりごはん 

87 









た 

ぺ一ぐ;. 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康 テーマ 

■か 


力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

なすの揚げびたし巧亞 

49 

野菜 

〇 





W 力□リーダウン 

2段ケーキ医巧] 

127 








煮なます垣亞 

57 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 

肉じやが巧^ 

69 

豚肉•牛肉 

〇 






肉の油抜を(鶏ちち肉)巧の 

32 

鶏肉 

〇 





’幽 力□リーダウン 


153 
























































































れ 

ぺージ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 

眉か 


力叫一 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

肉の油抜さ(豚ノくラ肉かたまり） [29] 

32 

豚肉•牛肉 

〇 





’お 力□リーダウン 

肉団子のもち米蒸し圧33 

62 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


肉団子の甘酢あん巧互 

47 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

.お 力□リーダウン 

ニラレノ く炒め&卵スープ [205] 

118 

鶏肉 

〇 




〇 


にんじんとウインナーのサラダ [ Too ] 

57 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 


は 

ぺージ 

まな材料検索 

健康ヴポート検索 I 

健康表示 


力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

パイシューに 2 日 

133 








パウンドケーキ 

134 








パエリア 

74 








ハム因国 

32 

豚肉•牛肉 

〇 

〇 




減塩 

はちの±びん蒸し 

59 








ハ 

ン 

バ 

I 

グ 

豆腐八ンバーグ□豆 

26 

卵•豆腐•乾物 

〇 






八ンバーグ□互 

26 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


八ンバーグ(ゆで卵*添野菜 ) US 

26 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


ピ 

ザ 

クリスピーなピザ（マルゲリータ）医亟] 

148 








じゃがピザ OS 

37 

野菜 

〇 






食パンピザ尼雨！ 

137 








冷凍ピザ（市販） 

149 








レギュラーピザ(サラミ）回で 

149 








ひを肉のせ豆腐&とろろ昆布煮350 

98 

鶏肉 

〇 





低力□リーセット 

ひじをの煮物 [142] 

72 

卵•豆腐•乾物 

〇 




〇 


ひすいシュウマイ mg 

62 

野粟 

〇 




〇 


ピリ辛チキン m 

22 

鶏肉 

〇 





W 力□リーダウン 

ピンチヨス国国 

33 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 

豚と大根の蒸し物&もやしの中華あえ [173] 

100 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 

低力□リーセット 

豚と白菜の重ね蒸し&豆腐とえびの蒸し物 

99 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 



低力□リーセット 

豚の角煮 liM 

69 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


豚の梅蒸し&白菜とツナの煮物 [ T 741 

100 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 

お力□リーセット 

豚バラ肉のおろしがけ因己 

32 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

豚バラ肉の香味□ースト医国 

30 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

Md 力□リーダウン 

豚ヒレのカレー焼を & 野葉のピーナッツあえ [189] 

109 

豚肉•牛肉 

〇 

〇 



〇 

減塩セット 

豚ヒレのケチャップ焼さ & きのこのレモンマリネ [m] 

98 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 

低力□リーセット 

豚肉とナッツの春巻き国因 

53 

豚肉•牛肉 

〇 





’幽 力□リーダウン 

豚肉のしょラが焼さに引 

27 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

豚肉のか 5 揚げ巧己 

46 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

豚肉のごまだれ焼を & 甘酢かぼちゃ & 塩昆巧キャべッ國 

119 

豚肉•牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 

W 力□リーダウン 

豚肉の塩蓋焼を 

79 








豚肉の竜田揚げ風巧吾 

46 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

フライドポテト垣ご 

53 

野菜 

〇 





W 力□リーダウン 

フランスパン（バゲッド）医亟] 

146.147 








/ クッぺ 12391 

146.147 








^ ブールに 391 

146.147 







ぶりの照り焼き厘 B 

43 魚介 

〇 






ぶりの酢煮^ 

64 魚介 

〇 






プ 

IJ 

ン 

カップリンを 3 已 1 

139 







プリンをを 1 

134 







プリン(なめらかタイプ)它巧 1 

134 







豆乳プリン(なめ 5 かタイプ)壓 a 

134 







ぶり大根國 

75 魚介/野菜 

〇 


〇 




ブ□ツコリーとアスパラガスのサラダ巧引 

11 野菜 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保を 

ベイクドオニオン臣の 

38 野菜 

〇 






ベイクドチーズケーキ 

128 







ベイクドポテト 1 40 1 

13 野菜 

〇 




〇 


ベーコン巧引 

32 豚肉•牛肉 

〇 

〇 




減塩 

ベジノ（ーグ & 野菜のチーズ風味焼を [iMl 

111 野粟 

〇 


〇 


〇 

ビタミン等保存セット 

ヘルシーかに玉 & チンゲン菜ナムル胃 

114野菜/卵•豆腐•乾物 

〇 


〇 

〇 

〇 


ボール DE ケーキ長画 

128 







ほたてのサツと煮 & パプリカの梅屋巧ヴラダ医画 

119 魚介/野菜 

〇 


〇 


〇 


ほたてのねさびじようゆ焼を 

77 







ポテトコ□ツケ厘 ご 

50 野菜 

〇 





W 力□リーダウン 

ポテトとコーンのら<ら<グラタン 向引 

36 野菜 

〇 







154 

























































































因亟]は、メニュー番号です。 迫’ は、カロリーダウン表示です。 r 主な材料 1は、「主に使う材料」卜部「選びやすい料理の区分」）です。 


は 

ぺーパ 

主な材料検索 

健康サポート検索 

健康表示 


力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

ポテトのミートソース焼さ 因因 

37 

野菜 

〇 






ホワイトソース 

141 









ま 

ペー'; 

主な材料検索 

健康ヴポート検索 

健康表 TH 


力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

マカ□ニグラタン [H] 

25 

グラタン•ご飯•麵 

〇 



〇 



マドレーヌ 

134 








ミートヴンド&プチトマトのべーコン巻き1已〇 

81 

朝食•お弁当 

〇 






ミモザサラダ 因丑 55 

野菜 

〇 





ビタミン等保を 

蒸しパン 國 138 








蒸しべーコン巻き 圧壁] 67 

豚肉•牛肉 

〇 




〇 


蒸し鶏のカシューナッツソース 圧]豆 63 

鶏肉 

〇 






蒸し鶏のサラダ仕立て 圧固 63 

鶏肉 

〇 






麦ごはん&ヘルシートマトカレー 歴 3 89 

野菜/グラタン•ご飯•麵 

〇 


〇 


〇 


明太子フライ 国丑 51 

魚介 

〇 





W 力□リーダウン 



や 

ぺージ 

主な材料検索 

健康ヴポート検索 

健康表示 


カロリー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム；疲れ 

焼をいも巧幻 

13 

野菜 

〇 





焼さかぼちゃのコ□コ□サラダ因互 

33 

野菜 

〇 



: 〇 

ビタミン等保存 

焼をそば臣国 

35 

グラタン•ご飯•麵 

〇 



I 〇 


焼をとり [3D 

21 

鶏肉 

〇 




yd 力□リーダウン 

焼さなす因国 

35 

野菜 

〇 





焼きりんご度壺] 

136 






ビタミン等保を 

焼さ豚 

31 







焼さ肉医国 

29 

腺肉•牛肉 

〇 




W 力□リーダウン 

焼を野菜のサラダ [35] 

33 

野菜 

〇 




ビタミン等保を 

野菜ジュースの蒸しパン [233] 

138 







野菜の肉みそがけ&れんこんのかつおあえ [Mi 

113 

野菜 

〇 


〇 

； 〇 

ビタミン等保存セット 

野菜の肉巻き(アスノ くラガスとにんじん) [223 

28 

野菜 

〇 



； 〇 

W 力□リーダウン 

野菜の肉巻き(大根とにんじん)励 

28 

野菜 

〇 



: 〇 

yd 力□リーダウン 

山食パン 

144 







ゆで卵 SST 

12 

卵•豆腐•乾物 

〇 





洋風茶わん蒸し 胃 

58 

卵•豆腐•乾物 

〇 





洋風 A セツト医な 

122 







洋風 B セツト医图 

123 









主な材料検幸 

健康 サポート 検索 

健康表示 


力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

りんごトースト&ポテトサラダカップ Q3S 

80 朝食•お弁当 

〇 






冷凍ピザ（市販） 

149 







レギュラーピザ(サラミ） 画で 

149 







/ キムチ (MB 

149 







^たらこ [241 

149 







ッナトマト 國 

149 







レトルト食品(カレー、パスタソース他) 胃 

12 







レバーナッツフライ 巧引 

51 豚肉•牛肉 

〇 




〇 

W 力□リーダウン 

れんこんの明太子あえ 因互 

77 野菜 

〇 





ビタミン等保を 

□ーストチキン 

31 







□ー スト ビーフ 

31 







□ーストポークのノ V —ブマリネ焼さ 巧 71 

29 豚肉•牛肉 

〇 




〇 

’竺 力□リーダウン 

□—ルケーキを茹 1 

129 







f ココア□—ル 壓 a 

129 







抹茶□-ル 医 la 

129 







□ールパン尼^ 

142 








主な材料検索 


健康サポート検索 


カロリー 


塩分 


野菜不足 


カルシウム 


疲れ 


健康 テーマ 


和風 A セツト |2。日 I _120 


和風 B セツト医西] 

121 








和風酢鶏&ニラのごまあえ医亟] 

116 

鶏肉/野菜 

〇 


〇 

〇 


W 力□リーダウン 


155 










































































































